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POVZETEK 
Stres na delovnem mestu je pomembno področje za preučevanje, saj ljudje velik del 
svojega življenja preživimo prav tam. Obvladovanje in zmanjševanje stresa na delovnem 
mestu je v interesu vsakega posameznika in večine organizacij. Če se delavci na svojem 
delovnem mestu in v svojem delovnem okolju počutijo varno, zadovoljno, cenjeno, niso 
preobremenjeni in pod velikim stresom, se bo njihov odnos poznal tudi na njihovem delu. 
Zdrav, zadovoljen delavec za organizacijo pogosto pomeni večjo učinkovitost in 
produktivnost, zato je v interesu organizacije, da pripomore k zmanjšanju stresa na 
delovnem mestu. Preveč stresa nikoli ne pomeni nič dobrega – stres slabo vpliva na 
posameznika in njegovo zdravje, na organizacijo in njeno delovanje ter predstavlja velik 
problem današnje družbe.  
Z raziskavo, opravljeno v podjetjih zasebnega sektorja in organizacijah javnega sektorja, 
je bilo ugotovljeno, da je večina delavcev pod stresom – tako v javnem kot v zasebnem 
sektorju. Organizacije, katerih zaposleni so sodelovali v raziskavi, se zavedajo problema, 
ki ga prinaša stres na delovnem mestu, saj z izvajanjem različnih ukrepov stremijo k 
obvladovanju in zmanjšanju le-tega. V raziskavi je bila ugotovljena velika stopnja 
prezentizma, problema, ki se ga večina organizacij še ne zaveda, saj se njegove posledice 
velikokrat pojavijo kasneje. Zaposleni posamezniki bi morali več pozornosti in časa 
nameniti sproščanju oziroma dejavnostim, s katerimi obvladujejo stres in se precej bolje 
zavedati posledic, ki jih prinaša intenzivna izpostavljenost stresu. 
Ključne besede: stres, dejavniki stresa, simptomi stresa, stres na delovnem mestu, javni 
sektor, zasebni sektor.   
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SUMMARY 
A SURVEY ABOUT THE PRESENCE OF STRESS ON EMPLOYEES AT WORK 
IN A PUBLIC AND PRIVATE SECTOR 
Workplace stress is an important research area considering people spend a great part of 
our life there. Management and reduction of stress in the workplace is in the best interest 
of each individual and the majority of organizations. If the workers feel safe, satisfied, 
appreciated, are not overburdened and under great stress in their workplace and in their 
working environment, that will reflect on their work. Healthy, happy worker often means 
higher efficiency and productivity for the organization therefore it is in the interest of the 
organization to help to reduce stress in the workplace. Too much stress is never good – it 
has a bad impact on the individual and on his or hers health, on the organization and its 
operation, and it represents a major problem in today's society. 
The survey, carried out in private sector companies and public sector organizations, 
showed that the majority of workers are under stress – in both the public and in the 
private sectors. Organizations whose employees participated in the survey are aware of 
the problem posed by the workplace stress, since they are already implementing various 
measures to manage and reduce stress in the workplace. The survey identified a high 
degree of presenteesim, which is a problem, not yet recognized by the organizations, as 
many of its consequences appear later on. Employed individuals should pay more 
attention and devote more time to relaxation or to stress managing activities and 
furthermore, they should be much more aware of the consequences caused by intense 
stress exposure. 
Key words: stress, stress factors, stress symptoms, workplace stress, public sector, 
private sector.   
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1 UVOD 
Stres je postal ena največjih epidemij današnjega časa. Vse več ljudi obišče zdravnika 
zaradi bolezni, ki so posledica stresnega načina življenja, prav tako pa je postal stresni 
način življenja vse pogostejši vzrok za nastanek ali razvoj bolezni. Fiziološki, psihološki in 
vedenjski odziv posameznika, ki se skuša prilagoditi na pritiske iz notranjega in zunanjega 
okolja je lahko tako pozitiven kot negativen. Pozitiven stres je več kot dobrodošel del 
posameznikovega vsakdanjika, saj lahko deluje vznemirljivo, navdihujoče in spodbudno – 
posamezniku predstavlja izziv in mu pomaga pri osebni rasti. Danes nas hiter tempo 
življenja sili k hitenju in površnemu življenju, imamo naporne delavnike, potrebno je 
nenehno dokazovanje, na vsakem koraku je prisotna konkurenca, nalog in skrbi je vse 
več, po drugi strani pa nam primanjkuje časa za sproščanje. Sčasoma le-to preseže naše 
sposobnosti in zmogljivosti – oviram nismo več kos. Iz tega se razvije negativen stres, ki 
postaja vse večji del našega vsakdanjika in prevelik problem današnjega časa.  
Skozi vsa obdobja življenja se posameznik srečuje s stresnimi situacijami in stresom – 
začne se že v otroštvu, predvsem takrat, ko otrok začne obiskovati šolo. Pojavijo se prve 
naloge, zahteve in obveznosti, za katere se pričakuje, da jih izpolnimo. Kasneje se s 
stresom srečamo tako v zasebnem življenju kot v delovnem okolju. Vsak zaposleni 
posameznik preživi veliko svojega časa na delovnem mestu, v delovnem okolju, zato je 
smiselno, da se ga proučuje. Stres na delovnem mestu je eden izmed pomembnejših in 
večjih problemov, s katerim se srečujejo zaposleni posamezniki in organizacije. Vsak 
posameznik na prvo mesto postavlja svoje zdravje – v interesu vsakega posameznika je, 
da se nauči, kako obvladovati stres, saj v nasprotnem primeru lahko le-ta resno vpliva na 
njegovo zdravje. Prav tako je v interesu vsake organizacije imeti zdrave in zadovoljne 
delavce, ki so uspešni in učinkoviti, saj s tem prispevajo k uspešnosti organizacije. Izguba 
zdravja delavca je prva posledica stresa, ki je najpomembnejša in jo najprej občuti 
zaposleni posameznik. Poleg tega stres povzroči še vrsto posledic, ki pa jih ne občuti le 
posameznik, temveč tudi organizacija in družba. Absentizem, prezentizem, fluktuacija in 
izgorevanje na delovnem mestu so pojavi oziroma situacije, ki so tesno povezane s 
stresom na delovnem mestu. Vsak izmed njih predstavlja velik strošek za organizacijo in 
državo. Tako organizacije, ki delujejo na področju javnega sektorja, kot podjetja zasebne 
sfere se srečujejo s temi pojavi in v interesu vsake izmed njih je zmanjšati razsežnost tako 
absentizma, izgorevanja na delovnem mestu, fluktuacije kot prezentizma.  
Glavni namen diplomskega dela je preučiti in ugotoviti obstoječe stanje v izbranih 
organizacijah javnega in zasebnega sektorja v povezavi s prisotnostjo stresa na delovnem 
mestu. 
Cilji diplomskega dela je, z anketnim vprašalnikom in njegovo interpretacijo raziskati 
prisotnost stresa na delovnem mestu pri zaposlenih v javnem in zasebnem sektorju, 
ugotoviti dejavnike in posledice stresa ter izvedeti v kolikšni meri se pojavljajo 
absentizem, izgorelost ter prezentizem kot posledice stresa. Na podlagi teh ugotovitev je 
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cilj predstaviti morebitne rešitve, tako za posameznika kot za organizacijo, za 
obvladovanje oziroma zmanjšanje stresa na delovnem mestu. 
V diplomskem delu bodo uporabljene različne metode raziskovanja. Najprej bo 
uporabljena analitična metoda raziskovanja za razčlenitev naslova diplomskega dela in 
oblikovanje poglavij ter podpoglavij. Z metodo kompilacije bodo povzete ugotovitve in 
navedbe drugih avtorjev. Uporabljen bo deskriptivni pristop oziroma opisna metoda s 
študijem domače in tuje literature. V empiričnem delu bo kot instrument raziskovanja 
uporabljen anketni vprašalnik, ki bo anonimen in sestavljen iz vprašanj odprtega in 
zaprtega tipa. Uporabljena bo še komparativna metoda, saj bodo med seboj primerjani 
podatki, pridobljeni z anketnim vprašalnikom. 
S pomočjo navedenih metod raziskovanja bodo preverjene naslednje hipoteze: 
H1: Stres je pri zaposlenih prisoten v večji meri – predpostavljam, da je več kot polovica      
(60 %) zaposlenih tako v javnem kot tudi v zasebnem sektorju pod vplivom stresa.         
H2: Najpogostejši dejavnik za stres na delovnem mestu v zasebnem sektorju je 
(ne)varnost zaposlitve, medtem ko je najpogostejši dejavnik stresa v javnem sektorju  
preobremenitev na delovnem mestu.                                                                                           
H3: Zaposleni v zasebnem sektorju so pogosteje odsotni z dela (absentizem) zaradi stresa 
kot zaposleni v javnem sektorju. 
Diplomsko delo bo razdeljeno na dva segmenta, in sicer na teoretični del in empirični del. 
V prvem, teoretičnem delu, bosta opredeljena in predstavljena pojma »stres« in »stres na 
delovnem mestu«. Sledila bo opredelitev dejavnikov stresa oziroma stresorjev, simptomov 
pri nastanku stresa, ter posledice stresa, na koncu teoretičnega dela bodo predstavljene 
najbolj ugodne rešitve za spoprijemanje s stresom. Empirični del se bo osredotočal na 
raziskavo o prisotnosti stresa na konkretnem primeru, v izbranih organizacijah. Raziskava 
bo usmerjena v prisotnost stresa na delovnem mestu zaposlenih v javnem in zasebnem 
sektorju. S pomočjo anketnega vprašalnika, ki bo razdeljen v izbrane organizacije iz 
javnega sektorja in v podjetja iz zasebne sfere, bomo pridobili potrebne podatke za 
nadaljnjo raziskavo in primerjavo. S pomočjo pridobljenih podatkov bomo poskušali 
ugotoviti, pri katerih izmed zaposlenih, ali zaposlenih v javnem sektorju ali v zasebnem, se 
pojavlja večja prisotnost stresa na delovnem mestu in kateri so najpogostejši dejavniki za 
nastanek le-tega. S pomočjo anketnega vprašalnika bomo prav tako poskušali ugotoviti, 
katere so najpogostejše posledice stresa, ki jih občutijo zaposleni posamezniki in katere 
posledice stresa najbolj vplivajo na organizacijo. Z raziskavo bo prav tako ugotovljeno, ali 
posamezniki vedo, kako se spoprijeti s stresom, katere tehnike, sproščanja uporabljajo in 
ali organizacije, v katerih so zaposleni na kakršen koli način pomagajo oziroma težijo k 
obvladovanju in zmanjševanju stresa na delovnem mestu. S pomočjo raziskave, 
primerjave ter analize bodo na koncu diplomskega dela predlagane najugodnejše rešitve, 
tako za posameznike kot tudi za organizacije, za spoprijemanje s stresom na delovnem 
mestu.  
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2 STRES  
Izvor pojma stres najdemo v latinščini. Izvira iz besede »stringere«, katere pomen je 
tesno zavezati. Izraz je bil prvič uporabljen v angleškem jeziku v 17. stoletju, in sicer za 
opis nadloge, pritiska, muke in težave. Kasneje, v 18. in 19. stoletju, se je pomen besede 
spremenil. Uporabljali so ga za opis sile, pritiska in močnega vpliva, ki deluje na nek 
predmet ali osebo. Spielberger hkrati navaja, da zunanja sila zbuja napetost v predmetu, 
le-ta pa skuša ohraniti svojo nedotakljivost tako, da se opira moči te sile (Spielberger, 
1985, str. 8–45). 
Na področju medicine se je izraz stres začel uporabljati šele v 20. stoletju. V medicino je 
izraz uvedel Hans Selye. Z njim je želel označiti vsoto vseh nespecifičnih učinkov 
dejavnikov, ki lahko vplivajo na telo. Selye je dejavnike, ki sprožijo prilagoditveni sindrom, 
imenoval stresorji. Stresorji so torej dražljaji, ki v telesu povzročajo stres (Lindemann, 
1982, str. 16). 
Uporabnost in pomen pojma stres se je skozi čas spremenila. V preteklosti je pojem imel 
drugačen pomen, uporabljal se je na drugačnem področju. Poleg tega ta pojem v 
preteklosti ni bil tako razširjen in ljudje niso dojemali stresa kot ga dojemamo danes, prav 
tako se niso srečevali z njim tako pogosto in na takšen način, kot se posamezniki 
srečujemo z njim v današnjem času.   
2.1 OPREDELITEV POJMA  
V strokovni literaturi zasledimo veliko različnih definicij in opredelitev pojma »stres«. 
Strokovnjaki ta pojav najpogosteje opredeljujejo kot osebni odziv na dražljaje iz okolja 
(Brejc, 2004, str. 88). Selye definira stres kot fiziološki in psihični odziv posameznika na 
dogodke in situacije, ki predstavljajo grožnjo ali zahtevajo od posameznika prilagoditev 
(Selye, 1956). Je socialno zlo, s katerim se mora spoprijeti vsak posameznik. Stres je del 
življenja in je individualna izkušnja – za nekoga je lahko prijetna in pozitivna, spet za 
drugega škodljiva in negativna. Kakšen je izid je odvisno od vsakega posameznika, od 
posameznikovega dojemanja zadev in ocene lastnih sposobnosti za obvladovanje položaja 
(Selye v: Strnad, 2005, str. 8). 
Selye je oblikoval splošni adaptacijski model, ki vključuje tri faze (Tušak in drugi., 2008, 
str. 8–9): 
1. alarmna reakcija – obvesti telo, da je v stresni situaciji. Nato nastane niz telesnih 
sprememb in organizem ukrepa po načelu »boj ali pobeg«; 
2. stadij odpora oziroma prilagoditve – ko je stresna situacija zaznana, se sproži 
druga faza procesa, splošni adaptacijski sindrom. V neposredni zvezi s pojemajočo 
zunanjo grožnjo se telo vrne v stanje biokemične uravnovešenosti oziroma v 
homeostazo. Telo se poskuša pomiriti, zato se zniža krvni pritisk, zmanjša se srčni 
utrip, uravnata se dihanje in telesna temperatura. Ta faza je ključna, saj se telo po 
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stresni situacijo poskuša umiriti. Če se izpostavljenost stresorjem nadaljuje, 
zamenja telo zasilne spremembe s prilagoditvenimi; 
3. stadij izčrpanosti oziroma izgorevanja – v primeru nadaljevanja stresnega stanja 
se sčasoma izčrpajo tudi prilagoditveni mehanizmi, zato se telo izčrpa. Posameznik 
naj bi izčrpanost občutil, če stanje intenzivnega stresa traja od šest do osem 
tednov. Posledici tako podaljšanega stresa sta telesna utrujenost in izguba 
priložnosti, ki je potrebna za obvladovanje situacij. Ta biokemična izčrpanost se 
imenuje izgorelost.  
Selye je na podlagi zgoraj opisanih faz oblikoval splošni adaptacijski model, ki ga prikazuje 
Slika 1. 
Slika 1: Splošni adaptacijski model 
 
Vir: Kompare (2009, str. 109) 
Slika 1 prikazuje splošni adaptacijski model, ki ga je oblikoval Hans Selye. Slika prikazuje 
tri faze, ki nastopijo kot odgovor na stres – prikazuje, kako posameznik oziroma telo 
posameznika reagira, ko pride do stresne situacije, se ta sreča s stresnim dejavnikom. 
Kadar se posameznik sreča s stresom, doživi začetni šok in začne se prva faza – gre za 
alarmno reakcijo, ki sporoči telesu, da je v stresni situaciji, pri tem pa začne telo ukrepati 
– pospeši se dihanje, poveča se srčni utrip, naraste krvni pritisk. Ko je stresna situacija 
zaznana, se začne druga faza. Telo se poskuša pomiriti – krvni pritisk se zniža, srčni utrip 
se upočasni, uravna se dihanje. Gre za ključno fazo, saj se po izginotju stresorja telo 
poskuša pomiriti. V primeru, da se izpostavljenost stresorjem nadaljuje, se prične tretja 
faza, faza izčrpanosti. Ob daljši izpostavljenosti stresu se telo izčrpa, pri posamezniku 
nastopi izgorelost. 
 
S Selyevim tristopenjskim modelom označimo odgovore na stresorje s prikazanimi 
zaporednimi fazami. Prvo fazo lahko označimo tudi kot klic pripravljenosti, saj se človekov 
mehanizem prične pripravljati na aktivnost in v telesu se pričnejo odvijati alarmne 
reakcije. Youngs (2001) navaja, da začetno akcijo lahko razdelimo na tri ravni:  
1. psihično raven, kjer se posameznik začne pripravljati na boj ali beg, kaže pa se 
v povečani pozornosti, strahu ali grozi; 
2. telesno raven, kjer se začne pripravljati telo z trepetanjem ali potenjem; 
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3. fiziološko raven, pri kateri se pospeši srčni utrip, poviša krvni tlak, zenice se 
razširijo in dihanje se pospeši. 
V primeru, da telo ni bilo uspešno v prvi, alarmni fazi, se premakne v naslednjo fazo. 
Drugo fazo imenujemo tudi faza prilagoditve, pri kateri je značilna čustvena osamitev, tudi 
zatajevanje čustev. Organizem se po srečanju s stresorjem prične umirjati, s tem da se 
zniža telesna temperatura, dihanje in bitje srca se umiri. Telo je uspešno le v primeru, da 
se grožnja začne zmanjševati, v nasprotnem primeru se telo pomakne v zadnjo fazo, fazo 
izčrpanosti oziroma izgorelosti. Telo se v tej fazi začne prilagajati tako, da ostane v 
pripravljenosti. Najpogostejša reakcija telesa so napete mišice, še dolgo po tem, ko 
stresor izgine – v primeru nadaljevanja takega stanja se telo prične izčrpavati in privede 
do telesne utrujenosti, kar vodi v izgubo prožnosti, ki je pomembna za obvladovanje 
stresnih situacij (Youngs v: Meško, 2001, str. 14–15).  
Drugi avtorji, Fontana in Abouserrie, Tomor ter Statt, stres opredeljujejo kot telesno in 
psihološko obremenjenost organizma, ki nastane kot prilagoditveni odgovor na dražljaje v 
okolju in se izraža v različnih simptomih (Meško, 2011, str. 6). Ivancevich in Matterson 
(1993) navajata, da je stres prilagojen odziv posameznika. Je odsev njegovih lastnosti 
in/ali psihičnih procesov na neko dejavnost, stanje ali na dogodke iz okolja, ki povzročajo 
čezmerne psihične in fizične potrebe pri posamezniku. Greenberg in Baron (2000) sta 
mnenja, da je stres zapleten vzorec čustvenih stanj, psihičnih odzivov in s tem povezanih 
misli, ki nastanejo kot odgovor na zunanje zahteve, imenovane stresorji. 
Stres je stanje vznemirjenosti, kadar posameznik situacijo ali dogodek interpretira kot 
obvladljivo in meni, da je s svojimi strategijami spoprijemanja sposoben situacijo 
nadzorovati, obvladovati (Lazarus, 2006). 
Selyeva opredelitev pojma stres je najprimernejša, saj definicija opredeljuje tako pozitiven 
in negativen stres, medtem ko se ostali avtorji osredotočijo le na enega ali drugega. Če 
povzamemo je stres odgovor organizma na dražljaje, ki vplivajo na posameznika – gre za 
odgovor posameznikovega telesa, ki reagira na izziv, s katerim se sreča. Stres povzročajo 
dogodki in dražljaji, ki posamezniku predstavljajo izziv oziroma grožnjo, je občutek, ki ga 
posameznik doživlja v trenutkih, kadar čuti pritisk. 
S pojmom stres se srečujemo na vsakodnevni ravni, je del našega vsakdana. Največkrat 
kadar ga uporabimo ima negativen prizvok. Zaradi hitrega načina življenja, vse večjih 
zahtev in pričakovanj iz okolja se posameznik vsakodnevno srečuje s ovirami in izzivi, ki 
jih mora premagati. Kadar posameznik te naloge, ovire in izzive življenja doživlja kot 
»večje od njega« meni, da jim ni kos in jih ne more opraviti, izpolniti, se pojavi stres. 
Predstavlja nam nekaj negativnega in nezaželenega – pa vendar temu ni vedno tako. 
Naloge, ki so nam dane, lahko dojemamo kot izzive in priložnost, da se razvijemo, 
rastemo. 
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2.2 VRSTE STRESA 
V literaturi je opredeljeni več različnih vrst stresa. Stres delimo na pozitiven in negativen 
stres, naravni in umetni stres, fiziološki in psihološki stres, eksogeni in endogeni stres, 
normalen in kroničen stres, na kratkoročni in dolgoročni stres ter na kolektivni, 
korporativni in visoko rizični stres. 
2.2.1 POZITIVEN IN NEGATIVEN STRES 
Kadar se posameznik znajde v stresni situaciji, »je pod stresom«, se v telesu sproži 
stresna reakcija. Gre za to, da se v telesu sprožajo stresni hormoni, ki pripravljajo 
organizem na akcijo in izboljšajo sposobnost posameznika, da se sooči s stresno situacijo. 
Situacije, ki pri posamezniku povzročijo stres, lahko posameznik zazna in dojame kot 
pozitivne in spodbudne, kot takšne, ki ga ne ogrožajo. Takšno obliko stresa imenujemo 
pozitivni stres ali eustres. Pri pozitivnem stresu posameznik stresne situacije ne dojema 
kot nekaj negativnega, slabega, temveč kot nekaj spodbudnega, dobrodošlega, kot 
možnost za razvoj samega sebe in kot nek osebni izziv. V tem primeru stres deluje na 
posameznika pozitivno, ga motivira in spodbuja ter povzroča občutek sposobnosti, sreče, 
odločnosti, zadovoljstva in mu predstavlja izziv (Treven in Treven, 2011, str. 11).  
Božič (2003, str. 20–23) navaja, da se pri osebah, ki so pod vplivom pozitivnega stresa 
pojavljajo naslednje značilnosti: evforičnost, zanesljivost, velika motiviranost, 
razumevanje, družabnost, prijaznost, umirjenost in samozavest, ustvarjalnost, 
učinkovitost, uspešnost, odločnost, marljivost, živahnost ter nekatere podobne značilnosti. 
 
Negativni stres, ki ga lahko drugače imenujemo tudi škodljivi stres ali distres, se odraža 
preko psihičnih pritiskov in je rezultat oziroma posledica izpostavljenosti stresnim 
okoliščinam, ki so lahko kratkotrajne ali dolgotrajne (Meško, 2011, str. 10). Dernovšek 
(2007, str. 11) pravi, da kadar nek dogodek pri posamezniku sproži intenzivne občutke 
kot so nemoč, žalost, jeza, tesnoba ali strah ter kadar stres, povezan s tem dogodkom, 
posamezniku na kakršen koli način škoduje, govorimo o negativnem stresu. Meško (2011, 
str. 10) navaja, da se znaki negativnega stresa pri posamezniku lahko kažejo tudi preko 
posameznikovega počutja – posameznik, ki je velikokrat izpostavljen negativnemu stresu, 
lahko postane nemiren, pozabljiv, žalosten, razdražljiv in se težko zbere. 
Kako, na kakšen način posameznik dojame in razume stres (ali kot pozitivno stvar, pri 
kateri se lahko izkaže, ali kot negativno, motečo in obremenjujočo stvar, ki ga ovira in mu 
predstavlja velik pritisk) je odvisno od več značilnosti človeka – tako od osebnosti, kot od 
preteklih izkušenj ter okoliščin, v katerih se pojavi stres.  
2.2.2 NARAVNI IN UMETNI STRES 
Schmidt (2001) v svojem delu deli stres na naravnega in umetnega, pri pa tem imata vsak 
svojo funkcijo in namen. Naravni stres je koristen stres in ga pozna vsako živo bitje. Pri 
naravnem stresu je evolucija poskrbela za mehanizme, ki posameznika ponovno 
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uravnotežijo, medtem ko pri umetnem oziroma škodljivem stresu mora posameznik sam 
poskrbeti za ponovno uravnoteženje. Naravni stres delimo na prijeten stres in na 
obrambno reakcijo preživetja. 
Prijeten stres doživlja posameznik kot ugodje, pozitivne, prijetne in čudovite dogodke. 
Naravni pozitivni stres doživljamo takrat, kadar verjamemo, da smo se sposobni uspešno 
spopasti s stresom (Meško, 2011, str. 8). »Stres, ki ga dojemamo kot občutek ugodja, je 
pozitivna stran stresa, iz katerega dobivamo energijo, življenjsko moč, motivacijo in 
ustvarjalnost« navaja Meško (2011, str. 8).  
Stres kot obrambna reakcija preživetja se pojavi kot posledica občutka ogroženosti 
oziroma kot reakcija na nevarnost iz okolja. Njegova naloga je obramba, pobeg ali napad. 
Gre za reakcijo, ki je naravna in posamezniku ni škodljiva. Pri obrambni reakciji na stres 
se telo v trenutku aktivira in gre v stanje največje pripravljenosti. To posamezniku 
omogoča hitrejše razmišljanje, večjo pozornost ter boljšo pripravljenost na hitro reakcijo 
ter delovanje – gre za obrambo, pobeg ali napad. Ko je nevarnost mimo, se telo znova 
samo uravnovesi in se pripravi na normalno delovanje (Meško, 2011, str. 8–9). 
Umetni stres je posledica današnjega načina življenja in današnje družbe, ki nam 
postavlja vedno višje zahteve. Kadar so te zahteve družbe višje kot so naše sposobnosti, 
pride do nastanka umetnega, škodljivega stresa. Takšen stres pri posamezniku povzroča 
nenehno napetost, skrbi, občutek manjvrednosti in nesposobnosti (Meško, 2011, str. 9). 
2.2.3 FIZIOLOŠKI IN PSIHOLOŠKI STRES 
Fiziološki stres je povzročen s strani dejavnikov, ki na kakršen koli način vplivajo na telo 
posameznika – hrup, pomanjkanje kisika, vzburjenost živčnega sistema zaradi užitja 
poživil in drugi dejavniki (Meško, 2011, str. 9). 
Lazarus (1984) je psihološki stres teoretično opredelil. Njegov model še danes predstavlja 
osnovo za preučevanje stresa na psihološki ravni. Navaja, da stres ni samo dražljaj ali 
odgovor, je predvsem proces, v katerem ima človek aktivno vlogo in lahko vpliva na 
delovanje stresorja z vedenjskimi, spoznavnimi in čustvenimi strategijami. Na podlagi 
Lazarusovega modela je mogoče razložiti, zakaj enaka stresna situacija na posameznike 
različno vpliva – na ene vpliva bolj, na druge manj, ter zakaj nekateri v konfliktni situaciji 
ostanejo mirni, pri drugih pa se napetost močno poveča. Učinek stresa, ali kako na 
posameznika vpliva stresna situacija, je v največji meri odvisen od sodbe posameznika, od 
zahteve okolja in od tega, ali notranje zahteve presegajo posameznikove zmogljivosti 
spoprijemanja s stresom. Vedenjski psiholog je posebno vlogo namenil čustvom, ki 
sprožijo stresni odziv. Brez zavedanja oziroma spoznanja, da posameznika neka stvar 
ogroža, tudi primernega odziva ni, kar je lahko slabo za prilagajanje nevarnim situacijam 
(Umek, 2006). 
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2.2.4 ENDOGENI IN EKSOGENI STRES TER NORMALNI IN KRONIČNI STRES 
Eksogeni stres je tisti, ki na posameznika deluje od zunaj. Najbolj razširjeni dejavniki, ki 
vplivajo nanj so povezani s službo, delovnim časom in potjo na delo ter domov. Nasprotje 
eksogenega stresa je endogeni stres. To je stres, ki na posameznika deluje od znotraj – 
gre za stresne situacije, ki jih posameznik sam ustvari (Newhouse v: Meško, 2011, str. 9). 
Stres lahko delimo tudi na normalni in kronični stres. Stres, pri katerem obremenitve, ki se 
pojavijo razumemo in dojamemo kot nekaj normalnega in vsakdanjega, in se pri 
doživljanju le-teh obremenitev ne počutimo ogrožene, imenujemo normalni stres. Gre za 
stres, pri katerem se dobro počutimo in nas ne ogroža. S to vrsto stresa se srečujemo na 
vsakodnevni ravni, kadar se soočamo z vsakodnevnimi problemi, za katere menimo, da 
smo jim kos, jih obvladujemo (Treven in Treven, 2011, str. 12–13). 
Vedno prisoten in ponavljajoč stres imenujemo kronični stres. Predstavlja hiter življenjski 
ritem in veliko količino informacij. Zaradi te vrste stresa prihaja do pomanjkanja časa, 
premalo gibanja, počitka in sprostitve, do nepravilnega prehranjevanja in podobno 
(Treven in Treven, 2011, str. 12–13). 
Z normalnim, kratkotrajnim ali običajnim stresom se srečujemo vsakodnevno – na 
posameznika vpliva spodbudno in je dobrodošel. Kronični stres pomeni dlje časa trajajoči 
stres – lahko gre za posledico enega, zelo intenzivnega stresorja ali niza več manjših 
stresorjev, ki si sledijo in se kopičijo. Danes o kroničnem stresu mnogi govorijo kot o 
»bolezni moderne družbe«. Je posledica današnjega načina življenja, kjer smo na dnevni 
ravni izpostavljeni vse več stresorjem. Kronični stres predstavlja veliko nevarnost za 
posameznikovo zdravje, saj velikokrat vodi v izčrpanost, bolezni. 
2.2.5 KRATKOROČNI IN DOLGOROČNI STRES 
Battison (1999) navaja, da določeno mero kratkoročnega stresa potrebuje vsak 
posameznik. Tak stres lahko posameznik obvladuje z različnimi tehnikami sproščanja. V 
primeru, da je posameznik pogosto pod stresom in se ne zna sprostiti, se v njem nakopiči 
dolgoročni stres. Gre za stres v večjih količinah in v daljšem časovnem obdobju, ki lahko 
postane izredno močan, začne ovirati posameznikovo delo in povzroči resne zdravstvene 
težave (Battison, 1999).  
Kratkoročni stres je dober stres. Ne le, da je dobrodošel, temveč je določena mera tega 
stresa nujna za vsakega posameznika, saj mu predstavlja izziv in s tem posameznik 
osebnostno raste. V primeru, da se stres pojavlja vsakodnevno, dalj časa in je zelo 
intenziven, posameznik pa ga ne zna ali ne zmore obvladovati, mu lahko tak stres 
škoduje. 
2.2.6 KUMULATIVNI, KORPORATIVNI IN VISOKO RIZIČNI STRES 
Černigoj Sadarjeva navaja, da zaradi velikih sprememb v podjetju, med katere spadajo 
pripojitve, prevzemi, reorganizacije, preoblikovanje delovnih mest, sprememba vlog in 
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odgovornosti, prihaja do negotovosti na trgu dela, konfliktov zaradi različnih kultur in 
načinov vodenja. Vse zgoraj naštete stvari privedejo do visoko rizičnega stresa. Avtorica 
korporativni stres definira kot stres, ki nastane zaradi povečevanja delovnih obremenitev 
in zmanjševanja števila zaposlenih ter neprestanega zmanjševanja stroškov celotnega 
obremenjevanja. Gre za individualno izkušnjo. Kolektivni stres se odraža kot značilnost 
podjetja, posebnosti dela ali neugodnega zunanjega okolja – gre za stres kot kolektivno 
izkušnjo in prizadene večino delavcev, ne glede na njihov značaj (Černigoj Sadar, 2002, 
str. 83–87). 
Vsaka oblika oziroma vrsta stresa ni slaba ali škodljiva – nasprotno, določena vrsta in 
mera stresa je pri posameznikih dobrodošla, če ne celo nujna. Pomaga posamezniku, da 
se sooči s prihajajočimi izzivi, s katerimi se sreča v življenju, omogoča človeku, da se 
dokaže, raste. 
2.3 DEJAVNIKI STRESA 
Med seboj smo si ljudje zelo različni – med drugim se tudi naše razmišljanje, doživljanje in 
reakcije razlikujejo. Tudi stresne situacije doživljamo različno, dejavniki stresa se od 
posameznika do posameznika razlikujejo. 
Dernovšek (2006, str. 8) navaja: »Stres in dejavniki stresa niso za vse ljudi enaki in jih vsi 
ne dojemamo z enako intenzivnostjo. V kolikšni meri bo človek zanje dojemljiv, je povsem 
odvisno od posameznikove osebnosti, njegovih izkušenj, okoliščin, v katerih se pojavlja, 
koliko energije ima ter okolje, v katerem živi. Pomembna je tudi življenjska naravnanost 
posameznika, njegova osebnostna trdnost ter možnost in način vzpostavljanja odnosov z 
ljudmi.«  
Brejc (2004, str. 89–91) kot ključne dejavnike stresa opredeljuje: 
- zunanje okolje, katerega tvorijo gospodarske razmere, pravno-politični sistem, 
tehnologija ipd.; 
- organizacijsko strukturo in kulturo, kjer je ključnega pomena obseg pristojnosti 
in odgovornosti ter položaj v hierarhiji delovnih mest; 
- odnose v organizaciji – odnosi med sodelavci in z nadrejenimi imajo velik 
pomen na počutje zaposlenih in s tem na stopnjo stresa; 
- domače razmere, med katere uvrščamo dejavnike, ki nastajajo v okolju, kjer 
posameznik živi (razmere v družini, s prijatelji in v okolju, kjer posameznik 
preživlja svoj prosti čas); 
- osebnostne dejavnike, kot so osebnostne značilnosti (značaj, temperament, 
intelekt) ter druge specifične sposobnosti posameznika (npr. perceptivne); 
- značilnosti dela, med katere uvrščamo značilnost delovnih nalog, elemente 
okolja na delovnem mestu (hrup, temperatura, slaba pisarniška oprema), 
višina odgovornosti, časovni roki in druge.  
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Looker (1993) navaja tri dejavnike stresa. 
- Vedenjski vzorec A: položaj, v katerem smo se znašli, ljudje različno 
dojemamo. Posameznikova interpretacija položaja je odvisna od pričakovanj, 
prepričanj, preteklih izkušenj ter posameznikovega odnosa do okolja. 
Preučevalci stresa ljudi razvrščajo med dva tipa oseb – osebe tipa A in osebe 
tipa B. Med osebe tipa A uvrščajo osebe, ki zaznavajo okoliščine kot ogrožajoče 
in izzivne, tudi takrat, kadar ni pravega razloga za to. Osebe tipa A se zaradi 
svojih prepričanj in pričakovanj pogosto zapletajo v spopade z okoljem, saj ga 
želijo imeti vedno pod nadzorom. Take osebe kot stresorje dojemajo vse več 
dogodkov in so več časa pod stresom kot osebe tipa B. Umirjenost, 
zadovoljstvo, potrpežljivost in ne tekmovalnost so značilnosti oseb tipa B 
(Brenk, Bucik & Moravec-Berger, 1991, str. 5–8). 
- Življenjske preizkušnje: nekaterim dejavnikom stresa se v življenju ni mogoče 
izogniti, posameznik se z njimi sreča slej ko prej. Gre za življenjske preizkušnje, 
s katerimi se srečujemo skozi različna obdobja v življenju. To so bolezni, izguba 
najbližjih, nesreče v družini (Looker, 1993, str. 10). Zdravnik Tomas H. Holmes 
je s sodelavci na podlagi dolgoletnih raziskav oblikoval oziroma sestavil seznam 
stresnih dogodkov, ki ga je poimenoval »ocenjevalna lestvica socialnega 
prilagajanja«, prikazana v Tabeli 1. Različnim doživetjem v življenju je pripisal 
različne vrednosti – večja kot je vrednost, bolj stresen je dogodek. Holmesova 
lestvica opredeljuje vrednosti različnih stresorjev, s katerimi se srečamo skozi 
življenje, in jih povezuje z možnostmi, da zbolimo. Pomanjkljivost lestvice je le 
v tem, da je upošteva individualnosti posameznika in njegove dovzetnosti za 
stres (Novak, Nova & Maček, 2009. str. 8). 
- Družina, prijatelji in služba: Looker (1993) navaja: »Eno tretjino življenja 
preživimo na delu, drugo tretjino prespimo, tretjo preživimo z družino in 
prijatelji«. Prav odnosi z ljudmi so za večino najbolj stresni – naj bo to doma, 
na delu ali s prijatelji. Veliko stresa, ki ga posameznik doživlja, je povezanega s 
poslabšanjem (ali izboljšanjem) človeških odnosov – nesoglasja in težave v 
zakonu, težave z otroki, prepiri s sodelavci in nadrejenimi. Na delovnem mestu 
se pogosto srečamo s škodljivim stresom, ki ga povzročajo preobremenjenost, 
nejasna vloga in pomen delovnega mesta, nezadovoljstvo zaradi pomanjkanja 
priložnosti, da bi se lahko izkazali, pomanjkanje časa za izpolnjenje vseh danih 
nalog, spreminjanje metod dela, premalo povratnih informacij, slaba 
obveščenost, občutek nepripadnosti organizaciji (Looker, 1993, str. 103). 
Treven (2005) deli dejavnike stresa v dve skupini – na dejavnike v delovnem okolju in 
dejavnike izven delovnega okolja. 
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Na delovnem mestu in v delovnem okolju se lahko srečamo z veliko dejavniki stresa. V 
nekaterih organizacijah in pri opravljanju nekaterih del so zaposleni izpostavljeni večjim 
stresnim obremenitvam, spet v drugih organizacijah pa manjšim. Med dejavnike stresa v 
delovnem okolju Trevnova uvršča: 
- vrsto zaposlitve, kjer lahko izpostavimo šest dejavnikov, ki povečujejo stresnost 
zaposlitve: zahteva po odločanju, stalno nadzorovanje naprav ali materiala, 
ponavljajoča se izmenjava informacij z drugimi, neprijetne delovne razmere, 
opravljanje nestrukturiranih nalog in delo z ljudmi; 
- razmejitev med delom in nedelom, saj se zaposleni velikokrat znajde v 
konfliktu vlog (delo ali družina) ter nenehno išče ravnovesje med delom in 
družinskimi obveznostmi; 
- konflikt vlog zaposlenega v delovnem okolju, do katerega pride v primeru, ko 
bi zaposleni moral upoštevati več različnih in nekonsistentnih zadev; 
- negotovost vloge je velik dejavnik stresa na delovnem mestu. Nastane, kadar 
je zaposleni negotov glede odgovornosti, v primeru, da je opis njegovega dela 
nenatančen ali navodila nadrejenega niso dovolj točna; 
- prevelika ali premajhna obremenjenost – poznamo dve vrsti 
preobremenjenosti, in sicer kvantitativno in kvalitativno preobremenjenost. Do 
kvantitativne preobremenjenosti pride takrat, kadar ima zaposleni za opraviti 
več dela, kot ga je sposoben v določenem časovnem roku. Pri kvantitativni 
preobremenjenosti gre za prepričanje zaposlenega, da ima premalo potrebnih 
sposobnosti za izpolnitev danih nalog; 
- odgovornost za druge zaposlene predstavlja težko breme, ki ga nosijo 
vodstveni delavci; 
- organizacijski dejavniki, ki so povezani z organizacijsko ravnijo, organizacijsko 
kompleksnostjo, organizacijskimi spremembami in/ali z organizacijskimi 
mejnimi vlogami; 
- nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu ali mobing; 
- delovne razmere, med katere uvrščamo hrup, prah, vibracije, nevarne snovi, 
neugodna temperatura in svetloba (Treven, 2005, str. 20–28). 
Pogosto tudi dogodki in dejavniki zunaj delovnega okolja posamezniku povzročajo stres. 
Le-teh dejavnikov je veliko. Trevnova dejavnike zunaj delovnega okolja deli v dve skupini, 
in sicer: 
- stresni življenjski dogodki, kot so na primer težave v zakonu ali razveza, 
nesreča ali smrt v družini ali med prijatelji, poškodba otroka, nezaželena 
nosečnost in drugi; 
- napori vsakdanjega življenja, s katerimi se posameznik srečuje na dnevni ravni. 
Največkrat so majhne intenzivnosti, vendar so pogosti. Med vsakdanje napore 
štejemo finančne skrbi in starševske dolžnosti, časovni pritisk (preveč opravil in 
premalo časa), delo v gospodinjstvu (nakupovanje, čiščenje, priprava kosila, 
...) in druge (Treven, 2005, str. 28). 
12 
Različni avtorji opredeljujejo in opisujejo različne dejavnike stresa. Zaradi različnih 
osebnostnih značilnosti, mišljenj in tudi preteklih izkušenj, vsakemu posamezniku 
povzročajo stres različni dogodki in dejavniki – dejavnik, ki za enega posameznika 
predstavlja velik, intenziven stres, ni nujno da tudi drugemu posamezniku predstavlja 
enako. Nekateri dejavniki stresa pa so skupni večini ljudem – ne glede na razlike v njihovi 
osebnosti, mišljenju ali preteklih izkušnjah.  
2.4 SIMPTOMI STRESA 
Doživljanje stresa privede do porušenega ravnovesja v posameznikovem telesu, katerega 
posledice se lahko kažejo na vseh področjih posameznikovega bivanja in delovanja – na 
miselnem, čustvenem, telesnem in vedenjskem področju. 
Ljudje se med seboj razlikujejo v vseh pogledih, prav zaradi tega se tudi simptomi stresa 
pri posameznikih razlikujejo. Zavedati se moramo, da kadar se pojavi kateri izmed spodaj 
naštetih simptomov, ni vedno nujno, da se pojavi kot posledica porušenega ravnovesja 
zaradi stresa – lahko se pojavijo kot simptomi drugih bolezni, ali te simptome povzročijo 
kateri drugi dejavniki (Treven in Treven, 2011, str. 29–38).  
2.4.1 TELESNI SIMPTOMI 
Looker in Gregson (1993) navajata najpogostejše simptome porušenega ravnovesja zaradi 
stresa. Razdelita jih v štiri sklope, in sicer telesni simptomi, duševni simptomi, simptomi 
na področju medsebojnih odnosov in simptomi stresa na delovnem mestu. Med telesne 
simptome avtorja uvrščata nespečnost ali preveliko potrebo po spanju, zmanjšan ali 
povečan apetit, prebavne motnje, slabost, bolečine v mišicah, prsih in okoli srca, 
glavobole, kronično utrujenost, nizko stopnjo energije ali izbruh energije, ki mu sledi 
depresija, prehlade, alergije, pretirano uživanje alkohola, nikotina, kofeina, pomirjeval in 
nekatere druge simptome (Looker in Gregson v: Meško, 2011, str. 20–12). 
Plozza in Pozzi med telesne simptome stresa navajata pretirano skrb ali nepriznavanje 
bolezni, pogoste bolezni, fizično izčrpanost in nerazpoloženje, pretirano vero v 
samozdravljenje ter zlorabo zdravil (Plozza in Pozzi v: Meško, 2011, str. 21–22). 
Cohen (2001) navaja, da med telesne simptome stresa vključujemo občutek visokega 
krvnega tlaka, bolečine v vratu in hrbtu, glavobole, slab spanec, pomanjkanje energije, 
bolečino, vrtoglavico, suha usta, trzanje, zaprtost in druge prebavne težave, krče v 
trebuhu, povečan ali zmanjšan apetit ter zvonjenje v ušesih (Cohen, 2001, str. 12–14). 
Telesni simptomi se pri posamezniku pojavijo kot prvi znaki doživljanja prevelikega, 
preveč intenzivnega stresa. Če teh simptomov stresa ne prepoznamo hitro in ne 
ukrepamo, se lahko pri posamezniku pojavijo hude zdravstvene težave. 
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2.4.2 ČUSTVENI SIMPTOMI 
Med čustvene simptome stresa Cohen (2001) uvršča depresijo, nervozo, pretirano skrb, 
jezo in razdraženost, občutek krivde, zmanjšanje veselja do življenja in humorja ter izgubo 
samozavesti (Cohen, 2001, str. 12–14). 
Looker in Gregson (1993) med čustvene simptome navajata tesnobo, nemir, napetost, 
zaskrbljenost, nezadovoljstvo, slabo voljo, razdražljivost, potrtost, občutek nemoči, obupa, 
depresijo, pretirano občutljivost, zmedenost, nočne more, pogost jok, občutek 
manjvrednosti. 
Čustveni simptomi, ki se pojavijo kot posledica prehudega stresa za posameznika, lahko 
vodijo v velike čustvene težave, motnje. Prav tako lahko čustveni simptomi, če jih ne 
prepoznamo in ne ukrepamo pravočasno, vodijo v različne bolezni. Kadar posameznik 
doživlja katerega koli izmed teh simptomov je priporočeno, da si poišče pomoč, če je le 
mogoče, pri strokovnjaku.  
2.4.3 VEDENJSKI SIMPTOMI 
Po Lookerju in Gregsonu (1993) med simptome na področju medsebojnih odnosov 
uvrščamo željo po samoti, izolacijo, težave v komuniciranju, zmanjšan stik s prijatelji, 
nezaupanje, motnje v spolnosti in druge. 
Nepotrpežljivost, hiperaktivnost, nagla jeza, hitro zamenjevanje razpoloženja, agresivnost, 
izogibanje težkim situacijam in komunikaciji z drugimi, zloraba alkohola, drog in 
predpisanih zdravil, absentizem, zmanjšanje spolne sle in nesodelovanje so vedenjski 
simptomi, ki ji navaja Cohen (2011). 
Vedenjski simptomi stresa, ki jih doživlja posameznik lahko poslabšajo, skrhajo odnose s 
sodelavci v službi, v družini in s prijatelji. Do tega lahko privedejo pogosti izbruhi jeze, 
nepotrpežljivost, nezaupanje. Vedenjski simptomi, ki se pojavijo pri posamezniku slabo 
vplivajo tudi na ljudi okrog njega, kar lahko s časoma pripelje do osamitve – posameznik 
ostane brez prijateljev, družine. Tako kot pri pojavu čustvenih simptomov pri 
posamezniku, je tudi pri pojavu vedenjskih simptomov dobro, če si posameznik poišče 
pomoč pri strokovnjaku. 
2.4.4 MENTALNI SIMPTOMI 
Pogosto negativno razmišljanje, slab spomin, pogosta samokritičnost, nesposobnost 
sprejemanja pomembnejših odločitev, slaba koncentracija, nezmožnost sprejemanja 
kritike so le nekateri mentalni simptomi, ki se kažejo kot posledica izpostavljenosti stresu 
(Cohen, 2001, str. 14). 
Mentalni simptomi, ki se pojavijo kot posledica prevelikega in preveč intenzivnega stresa, 
lahko vplivajo na vedenje posameznika, tako v družbi, doma, kot na delovnem mestu. 
Tudi mentalni simptomi stresa so tesno povezani z vedenjskimi in čustvenimi simptomi, 
največkrat se kot posledica stresa pojavi več vrst simptomov skupaj. V primeru, da se pri 
14 
posamezniku pojavi več izmed zgoraj naštetih simptomov skupaj, je mogoče simptome 
prepoznati kot znak prisotnosti intenzivnega stresa. Pomembno je hitro prepoznati 
simptome, da lahko posameznik reagira in poišče pomoč, saj lahko vsi simptomi stresa 
privedejo do hudih posledic za posameznika – tako fizioloških, psiholoških kot vedenjskih.  
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3 STRES NA DELOVNEM MESTU 
Odrasli posamezniki preživijo na delovnem mestu vsaj tretjino svojega življenja, zaradi 
česar uvrščamo delovno okolje v eno izmed pomembnejših življenjskih okolij. Služba 
oziroma delo je pomemben del življenja vsakega posameznika – delovno mesto nudi 
posamezniku veliko možnosti socialnih interakcij in osebnostnega razvoja, rasti. Vpliva na 
posameznikovo samopodobo, na občutek lastne vrednosti in samoizpopolnjevanje (Selič 
v: Meško, 2011, str. 12). 
Stres na delu se pojavlja, kadar zahteve delovnega okolja presegajo sposobnosti 
zaposlenih, da jih izpolnijo ali obvladajo. Določena količina stresa je dobrodošla – lahko 
poveča storilnost zaposlenih in povzroči zadovoljstvo ob doseganju ciljev. Kadar pa 
zahteve postanejo prevelike, povzročajo škodljivi stres. Negativen oziroma škodljiv stres, 
ki se pojavlja na delovnem mestu, povzroča škodljive posledice ne le posamezniku, 
temveč tudi organizaciji. Teržan (2001) opredeljuje najpogostejše vzroke stresa na 
delovnem mestu, in sicer: 
- nerealni roki in pričakovanja; 
- nejasen opis delovnih nalog in neopredeljenost pristojnosti; 
- birokracija; 
- nepristnost (ali pomanjkanje) priznanj, pohval in nagrad; 
- nezmožnost pritožb; 
- velika odgovornost, pooblastila in pristojnost; 
- majhen vpliv na odločanje; 
- pomanjkanje podpore pri delu in sodelovanju ter pomanjkanje spodbud; 
- pomanjkanje nadzora; 
- majhna podpora lastnemu razvoju; 
- nestalnost oziroma nezanesljivost delovnih mest; 
- izpostavljenost predsodkom zaradi let, spola, rase, narodnosti ali vere; 
- delo v neugodnih in/ali nevarnih delovnih razmerah; 
- nezmožnost izkoriščanja svojih znanj, sposobnosti; 
- slaba klima v podjetju, težavni nadrejeni, stranke in občutek ne pripadnosti 
organizaciji; 
- usodne posledice majhnih napak (Teržan v: Meško, 2001, str. 12). 
Pomembno se je zavedati, da je stres na delovnem mestu pogosto povezan tudi s 
stresnimi dogodki v zasebnem življenju oziroma v življenju izven delovnega okolja. Če 
posameznik pogosto doživlja škodljivi stres v zasebnem življenju je na splošno manj 
odporen in zato so njegove spretnosti spoprijemanja s pritiski in obremenitvami na 
delovnem mestu slabše. Urejeno družinsko življenje pa lahko posamezniku pomaga 
kljubovati tudi večjim delovnim pritiskom in dojemanje škodljivega stresa na delovnem 
mestu se lahko zmanjša (Božič, 2003, str. 16). 
Heller in Hindle (2001 v: Meško, 2011, str. 27) navajata: »Stres na delovnem mestu, 
njegovi vzroki in posledice so v državah EU zelo razširjeni. Strokovnjaki ocenjujejo, da 
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stroški v zvezi s stresom in z njim povezanimi psihološkimi problemi v državah članicah EU 
predstavljajo kar 3–4 % BDP, kar letno znaša 265 milijard evrov. V ZDA stres stane 
gospodarstvo več kot 150 milijard dolarjev letno. V Veliki Britaniji pripisujejo 60 % 
odsotnosti z dela motnjam, ki jih povzroča stres.«   
Dosedanje raziskave in pridobljeni podatki pričajo o tem, kako velik in razširjen je problem 
stresa na delovnem mestu ter poudarjajo, da je nujno v čim krajšem času omejiti to 
»novodobno bolezen«.  
Traven (2005) piše, da izguba zdravja ni niti največji niti edini strošek v organizacijah – 
napake in napačne odločitve, ki jih delajo zaposleni pod vplivom stresa, stanejo mnogo 
več (Traven v: Meško, 2011, str. 27). 
Posledice stresa na delovnem mestu so številne in raznovrstne – nekatere izmed njimi so 
pozitivne, na primer spodbuda za zadovoljitev individualnih ciljev in ciljev organizacije, 
povečana energija ter motivacija, druge so spet negativne (Ivancevich & Matteson, 2002, 
str. 275).  Zaradi številnih negativnih in škodljivih posledic, ki jih prinaša stres, so le-te 
bolj izpostavljene in večkrat predmet raziskovanja.  
Strokovnjaki posledice stresa razvrstijo v tri temeljne kategorije, in sicer: 
- posledice stresa na delovnem mestu za posameznika; 
- posledice stresa na delovnem mestu za organizacijo; 
- družbene posledice. 
Določena mera stresa na delovnem mestu je zelo dobrodošla, saj kadar zaposleni 
posameznik dojame stresni dejavnik kot nekaj dobrega, pozitivnega, ga lahko le-ta 
spodbudi da se dokaže, nauči nekaj novega – poveča se lahko produktivnost in 
učinkovitost zaposlenega in s tem je tudi organizacija bližje dosegu svojih ciljev. Vendar 
pa je večina posledic, ki jih prinaša stres na delovnem mestu, tako za posameznika kot za 
organizacijo, negativnih.  
3.1 POSLEDICE STRESA NA DELOVNEM MESTU ZA POSAMEZNIKA 
Posledice stresa so lahko različne, razlikujejo se od posameznika do posameznika. Tako 
posledice stresa razdelimo v sledeče tri skupine. 
3.1.1 FIZIOLOŠKE POSLEDICE 
Kadar se posameznik znajde v okoliščinah, kjer se mora spopasti z velikimi zahtevami, ki 
jih še komaj izpolnjuje, se v telesu posameznika pričnejo dogajati fiziološke spremembe, 
in sicer: narašča adrenalin, srčni utrip in krvni pritisk se povečata, v krvni obtok prehaja 
več krvnega sladkorja, dihanje se pospeši, pojavi se znojenje, napnejo se mišice, ki 
pripravijo telo na odziv z akcijo. Če pri posamezniku pride to takega telesnega odziva, ni 
pa potrebna nobena fizična akcija, se pojavi težava – kam z vso nastalo odvečno energijo. 
V primeru, da posameznik ne pozna metode, s katero bi le-to energijo obvladal in pregnal, 
se bo v njem kopičila in verjetno povzročila enega izmed fizioloških simptomov in posledic, 
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kot so bolezni srca, bolečine v hrbtenici, rana na želodcu, glavoboli, rak, kožne bolezni in 
visok krvni pritisk (Treven in Treven, 2011, str. 29–33). 
 
Fiziološke posledice stresa se lahko pojavijo ob daljši izpostavljenosti stresnim 
dejavnikom. Gre za odziv telesa na stresno situacijo, ki se lahko od posameznika do 
posameznika razlikuje. Fiziološke posledice stresa so lahko za posameznika zelo hude, 
dolgotrajne, običajno so to težje bolezni ali dolgotrajne in intenzivne bolečine. 
3.1.2 PSIHOLOŠKE POSLEDICE 
Cooper (in drugi, 2001) navaja, da so psihološke posledice stresa tesno povezane z 
vedenjskimi odzivi na stres. Med psihološkimi posledicami stresa se najpogosteje srečamo 
z družinskimi težavami, nespečnostjo, impotenco, depresijo, fobijami, nočnimi morami in 
sindromom izgorevanja. Posamezniki, ki se na delovnem mestu srečujejo z intenzivnim 
stresom, pogosto občutijo depresijo, strah, napetost, manjvrednost, krivdo, osamljenost 
in nezadovoljstvo s svojim življenjem. Zaradi teh občutkov, ki jih doživljajo zaradi stresa, 
se lahko prav tako pojavijo težave v družini, saj posameznik na nek način težave in stres 
iz službe prinese tudi v družinsko, domače okolje (Treven in Treven, 2011, str. 33–37). 
 
Strokovnjaki so mnenja, da je depresija zelo razširjeno, resno psihološko stanje, v 
katerega zapade človek, ki ni sposoben premagati stresa (Hyde & Cook, 2004).  Poleg 
družinskih težav in depresije je kot posledica doživljanja intenzivnega stresa zelo 
razširjena nespečnost. Pettinger (2002) navaja, da vsako leto do trideset odstotkov 
celotne populacije obišče zdravnika zaradi motenj v spanju. Težave s spanjem pogosto 
povzročajo strahovi in skrbi v povezavi z napredovanjem, konflikti pri delu in v družini ter 
izmensko delo. Le-te težave povečuje uživanje pijač s kofeinom, čezmerno kajenje, 
uživanje alkoholnih pijač in droge. Posledica stresa so lahko tudi različne fobije, ki se 
pojavljajo v zvezi s stvarmi, ki posameznikom v preteklosti niso povzročale težav.  Kadar 
posameznik ne zna obvladati stresa in se ne more razbremeniti pred spanjem, se lahko pri 
njem pojavijo nočne more ali čudne sanje, kot posledica stresa. Občutek izčrpanosti, ki se 
pojavi pri posamezniku, ki je pod velikim pritiskom in ima malo virov zadovoljstva, 
imenujemo »izgorevanje« (Treven in Treven, 2011, str. 33–37). 
Tudi psihološke posledice so lahko nevarne za posameznikovo zdravje, poleg tega pa 
vplivajo na vedenje posameznika. Zaradi psiholoških posledic, ki jih občuti posameznik, se 
lahko spremeni njegovo vedenje in tako se pojavijo tudi vedenjske posledice stresa na 
delovnem mestu. 
3.1.3 VEDENJSKE POSLEDICE 
Quick in Quick (1984 v: Treven in Treven, 2001, str. 33) navajata, da se pri ljudeh, ki so 
zelo obremenjeni s stresom, lahko pojavijo tudi spremembe v vedenju, kot so pogostejše 
kajenje, uživanje večjih količin alkohola in drog, spremembe v apetitu in nagnjenost k 
nesrečam. Seveda pa lahko vsaka izmed teh vedenjskih sprememb vpliva na 
posameznikovo zdravje. 
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Ljudje se pogosto odzivajo na stres s čezmernim uživanjem alkohola in prepovedanih drog 
ter pogostejšim kajenjem, kar škodljivo vpliva na zdravje, lahko ima negativne ekonomske 
posledice in slabo vpliva na odnose v družini.  
Treven in Treven (2001, str. 38) navajata: »Stres v delovnem okolju je najpomembnejši 
dejavnik, ki vpliva na uživanje alkohola zaposlenih. Zato je mogoče posledice, ki jih 
povzroči uživanje alkohola pri posameznikih, obravnavati tudi kot bolezni, povezane s 
stresom.« 
Stres na delovnem mestu povečuje možnost za nesreče, poleg tega pa vpliva tudi na 
počasnejše okrevanje in podaljšanje človekove nezmožnosti za delo. Med vedenjske 
odzive na stres uvrščamo tudi motnje v teku – posamezniki se lahko na stres odzovejo z 
znatnim zmanjšanjem ali povečanjem teka navajata Treven in Treven (2001, str. 38–39). 
Vedenjske posledice stresa na delovnem mestu se lahko pojavijo kot posledice samega 
stresa na delovnem mestu, pa tudi kot posledice psiholoških posledic stresa. Gre za 
spremembe v vedenju posameznika, kot so povečano uživanje alkohola, pogostejše 
kajenje, uživanje prepovedanih drog in podobno. 
Zgoraj naštete individualne posledice stresa so rezultat intenzivnega stresa na delovnem 
mestu, ki v glavnem vplivajo na posameznika. Posameznik je tisti, ki najprej občuti 
posledice, je tisti, ki plača dejansko škodo. Vse navedene posledice so lahko za 
posameznika nevarne, ogrožajoče za njegovo zdravje – pojavijo se lahko resne duševne 
težave, psihosomatska obolenja ter druge bolezni.    
3.2 POSLEDICE STRESA NA DELOVNEM MESTU ZA ORGANIZACIJO 
Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu poudarja, da je stres na delovnem mestu 
eden izmed največjih izzivov varnosti in zdravja pri delu, s katerim se spopadamo v 
Evropski Uniji. Navaja, da stres na delovnem mestu po ugotovitvah EU-OSHA prizadene 
zaposlene posameznike v podjetjih vseh velikosti in panog ter na vseh položajih. Za 
zagotavljanje zdravja zaposlenih in kakovostnih delovnih mest sta potrebna stalen nadzor 
in nenehne izboljšave psihosocialnih značilnosti delovnega okolja (EU-OSHA, 2016). 
Zaradi neugodnih posledic, ki jih prinaša stres na delovnem mestu, tako za posameznika 
kot za organizacijo, je v interesu vseh poiskati primerne, najugodnejše rešitve za 
zmanjšanje omenjenega problema.  
Kot navaja Stergarjeva (2005), večje vlaganje v boljše delovne pogoje vodi k boljšemu 
zdravju zaposlenih, posledično pa tudi k večji produktivnosti organizacij. Bilban (2005) 
hkrati poudarja, da je spodbujanje delodajalcev, da skrbijo za zdravje svojih delavcev 
postalo strateški cilj, saj je vsak vložek v zdravje delavca in posledično njegovo 
zadovoljstvo pri delu, tudi v korist delodajalca, organizacije (Bilban v: Meško, 2011, str. 
13–14). 
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Posledice stresa na delovnem mestu za organizacijo se odražajo v zmanjšanju 
učinkovitosti zaposlenih pri delu in v stroških poslovanja. Meško (2011, str. 25) navaja, da 
na učinkovitost pri delu vpliva vse več dejavnikov kot so: delovno okolje, slog in stil 
vodenja, organizacijska struktura, delovna klima, medsebojni odnosi, motivacija, 
usposabljanje in izobraževanje in podobno. Vsi navedeni dejavniki delujejo na zaposlene v 
obliki pritiska, njihovo delo postaja preobremenjujoče, kar posredno vpliva na poslovanje 
in je vzrok za stres zaposlenih. 
Mihalič (2008, str. 85–88) navaja: »Pri zaposlenemu, ki je izpostavljen prevelikemu stresu, 
kateremu ne omogočimo dovolj sprostitve, počitka in podobno, se bo s časoma pojavila 
manjša produktivnost, neučinkovitost in manjša uspešnost.« Zaradi manjše produktivnosti 
in učinkovitosti delavcev bo škodo, ki se kaže v stroških poslovanja, imela organizacija.  
Heller in Hindle (2001, str. 770) navajata, da stres povzroča številne probleme, ki se v 
organizaciji kažejo kot: 
- slaba kakovost storitev: povečano število reklamacij, izguba lojalnosti pri 
kupcih, kar pomeni izgubo časa in denarja; 
- visoka fluktuacija kadrov: zamenjava delavcev zahteva svoj čas za 
usposabljanje in denar za zaposlitev novih delavcev; 
- slab ugled podjetja: nezadovoljni delavci lahko širijo informacije o podjetju, ki 
kvarijo njegov ugled; 
- slaba slika organizacije: podjetje lahko dobi delavce slabših kvalifikacij ali brez 
izkušenj, kar ni pravično za kvalitetnejše kadre; 
- nezadovoljni delavci: preveč časa se izguba za reševanje težav in sporov z 
vodstvom o pogojih zaposlovanja. 
S stresom na delovnem mestu povežemo tudi pojave, ki so posledica stresa in vplivajo na 
organizacijo ter njeno delovanje – to so absentizem, prezentizem, fluktuacija, izgorevanje 
na delovnem mestu ter usklajevanje poklicnega in družinskega življenja (Stare in drugi, 
2012). 
3.2.1 ABSENTIZEM 
Pojem absentizem predstavlja situacijo, kadar so zaposleni odsotni z dela. Ožje definicije 
še podrobneje opredelijo odsotnost, najpogosteje kot začasno neprisotnost na delovnem 
mestu. Zaposleni so lahko odsotni z dela zaradi mnogih razlogov. Med njih uvrščamo: letni 
dopust, zdravstvene težave, zdravstvene probleme članov družine, izobraževanja ali druge 
razloge. Poleg teh razlogov odsotnosti med absentizem uvrščamo tudi vse izostanke, 
zamude na delovno mesto in predčasne odhode z delovnega mesta. V primeru, ko je 
zaposleni posameznik odsoten z dela zaradi bolezni, poškodb ali obveznosti, ki so 
povezane z družinskimi člani (na primer bolezen otroka), govorimo o zdravstvenem 
absentizmu oziroma bolniškem staležu, bolniški (Stare in drugi, 2012, str. 20). 
Stroški povezani z absentizmom sodijo med pomembne finančne stroške organizacij in 
države. Raziskave kažejo, da je v Sloveniji v povprečju vsak dan z dela odsotnih približno 
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štirideset tisoč zaposlenih, kar na letni ravni pomeni približno deset tisoč izgubljenih 
delovnih dni – podatki so problematični in zaskrbljujoči in prav zaradi tega so delodajalci 
in država vedno bolj zainteresirani za omejitev stroškov, povezanih z delovnim procesom, 
predvsem z absentizmom. Negativne posledice absentizma se ne odražajo samo v 
finančnem vidiku organizacij, temveč tudi v zdravstvenem in socialnem vidiku (Treven in 
Treven, 2011, str. 39–40).  
Posledice absentizma se kažejo tako pri zaposlenih samih (nižji dohodek, manjše možnosti 
napredovanja, izguba delovnih navad, spretnosti in nezadovoljstvo v delovnem okolju), 
kot pri delodajalcih oziroma organizacijah, v obliki neposrednih stroškov za plačilo 
nadomestil, stroškov za nadomestne delavce in zmanjšane produktivnosti, ter na ravni 
celotnega narodnega gospodarstva (kot nižji BDP) (ZZZS, 2010). 
Pri obvladovanju, zmanjševanju in preprečevanju absentizma ima največjo vlogo 
posameznik. Poleg tega pa imata tudi država in delodajalec možnost vplivanja na 
zmanjšanje le-tega problema.  Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije navaja, da je 
vloga delodajalca pri zmanjševanju absentizma velika in pomembna, saj lahko njegovo 
ravnanje vpliva na ohranjanje, poslabšanje ali izboljšanje zdravja zaposlenih. Delodajalci 
lahko z določenimi ukrepi pozitivno vplivajo na zmanjševanje odsotnosti z dela, in sicer z: 
- vlaganjem v zdravje zaposlenih (z izvajanjem preventivnih ukrepov na področju 
zdravja zaposlenih, z izgradnjo infrastrukture za rekreacijo zaposlenih, z 
ergonomsko oblikovanimi delovnimi mesti in podobno); 
- z ustvarjanjem pozitivne klime v podjetju in s preprečevanjem morebitnega 
trpinčenja, ter izobraževanjem vodilnih in vodstvenih o vodenju, z dobrimi 
medosebnimi odnosi; 
- z izobraževanjem in usposabljanjem na področju varnosti in zdravja pri delu ter 
s spoštovanjem predpisov, ki urejajo to področje (ZZZS, 2010, str. 18). 
Absentizem pomeni odsotnost zaposlenega iz delovnega mesta zaradi kakšnega koli 
razloga – bolezen, bolezen otrok ali v družini, poškodbe, zamude in podobno. Gre za 
problem, s katerim se srečuje vsaka organizacija in je čedalje bolj razširjen in pogost. Ta 
pojav prinaša posledice za same zaposlene, ki so odsotni, za njihove sodelavce (le-ti jih 
morajo nadomeščati, kar lahko za njih predstavlja dodatno obremenitev in pomeni večji 
stres), za organizacijo in državo, ki ji absentizem predstavlja velike finančne obremenitve. 
3.2.2 PREZENTIZEM 
Prezentizem pomeni prisotnost delavca na delovnem mestu, kljub bolezni, slabemu 
počutju ali drugim motečim dejavnikom iz zasebnega življenja. Gre za to, da je delavec 
fizično prisoten na delovnem mestu, vendar pri delu ni miselno zbran in ni učinkovit zaradi 
bolezni in drugih stresorjev in/ali si ne vzame dovolj časa za popolno okrevanje – ob tem 
se lahko stanje delavca zaradi izpostavljenosti še večjim obremenitvam poslabšuje (Božič, 
2011, str. 29–30). 
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Najpogostejši razlogi za pojav prezentizma pri delavcih so občutek delavca, da si ne more 
dovoliti dneva izostanka. Delavec nima zagotovljenega nadomestila, ki bi v primeru 
njegove odsotnosti prevzel njegove delovne naloge, kadar se vrne na delo ga čaka večja 
količina dela, zaskrbljenost za varnost zaposlitve in nekateri drugi dejavniki (Hemp, 2004). 
Posledice, ki jih prinaša prezentizem, se kažejo v zmanjšanju produktivnosti delavca in 
posledično organizacije, poslabšanju zdravstvenega stanja prizadetega delavca in njegovih 
sodelavcev zaradi njihove izpostavljenosti pri nalezljivih boleznih. Po navedbah 
Univerzitetnega rehabilitacijskega inštituta Republike Slovenije ima prezentizem veliko 
negativnih učinkov – lahko vpliva na količinsko produktivnost in kvaliteto pri delu, poleg 
tega pa lahko vključuje podaljšan čas za izvedbo dela, znižano kvaliteto dela, znižane 
izvršilne sposobnosti (kot so iniciativnost, organizacija in načrtovanje lastnega dela ipd.), 
zniža količino dela, zmanjša motivacijo in zmanjša socialno vključenost posameznika ter 
medsebojno sodelovanje (Hemp, 2004). 
Za razliko od absentizma so stroški prezentizma indirektni, prikriti in delodajalcem pogosto 
nevidni. Delodajalci se le-teh stroškov pogosto ne zavedajo, saj se škodljive posledice 
pokažejo šele v daljšem časovnem obdobju. Gre predvsem za velike izgube na področju 
produktivnosti in učinkovitosti (Božič, 2011, str. 30–31). 
Kadar je delavec, zaposleni, prisoten na delovnem mestu kljub bolezni, slabemu počutju 
ali kljub kakšnim koli drugih težav, ki zmanjšujejo njegovo sposobnost za delo, govorimo 
o prezentizmu. Ta pojav je velikokrat neviden za organizacije, saj ne prinaša neposrednih 
stroškov. Zmanjšana učinkovitost, produktivnost delavca zaradi navedenih razlogov 
prinaša posredne stroške, ki so vidni na dolgi rok – prav zaradi tega se organizacije 
(preveč) pogosto ne zavedajo tega problema.  
3.2.3 FLUKTUACIJA 
Fluktuacija pomeni zamenjava kadrov – gre za odhode kadrov iz različnih razlogov, tudi 
zaradi upokojitve ali smrti, ki jih je potrebno nadomestiti. Stare (in drugi, 2012, str. 25–
26) pojasnjuje, da gre za delovanje organizacije v smeri, da zadrži najboljše sodelavce ter 
nadomesti manj kompetentne z bolj kompetentnimi. 
Na odločitve posameznikov, ali želijo ostati na delovnem mestu ali oditi, vpliva vrsto 
dejavnikov, med drugim tudi dobri delovni pogoji, ustrezno nagrajevanje, vzdušje v 
organizaciji in konkurenčnost ponudbe, pogoji in zahteve na trgu dela. Vsak odhod 
delavca predstavlja spremembo v delovanju organizacije – odhodi delavcev in prihodi 
novih zaposlenih ter nadomeščanja znižujejo uspešnost in učinkovitost dela (Stare in 
drugi, 2012, str. 25). 
Določena mera fluktuacije je v vsaki organizaciji dobrodošla, saj novi kadri prinesejo nove 
ideje, znanje. Kadar pa je mera fluktuacije večja, lahko povzroča motnje v delovanju 
organizacije in s tem vpliva na kakovost delovnega procesa, vpliva na uspešnost 
organizacije in zvišuje stroške (Skupina IRI Ljubljana, 2011). 
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3.2.4 IZGOREVANJE NA DELOVNEM MESTU 
»Izgorelost nastopi kot posledica dolgotrajnih medosebnih stresorjev in se kaže kot 
depersonalizacija, zmanjšana učinkovitost in čustvena izčrpanost posameznika. Izgorelost 
je le ena izmed mnogih možnih posledic kroničnega stresa.« navaja Stare (in drugi, 2012, 
str. 17). 
Pri izgorevanju gre za izčrpavanje na telesnem, psihičnem in čustvenem področju, 
posameznik pa ga navadno zazna šele takrat, ko je prepozno. Posameznik, pri katerem 
nastopi izgorelost občuti vrsto posledic, in sicer psihosomatske posledice, kot so glavoboli, 
močna utrujenost, mišična napetost, prebavne težave in težave z dihanjem, različne 
bolezni, v skrajnem primeru možganska kap ali infarkt ter povečano tveganje za rakava 
obolenja; psihološke posledice, ki se kažejo kot depresivnost, razdražljivost, občutki jeze 
in ciničnost, zaskrbljenost in nespečnost ter psihofizični zlom; poslabšajo se družinski in 
socialni odnosi, slabši je odnos do dela in sodelavcev; spremeni se njegov odnos do dela, 
zaradi nizke morale in nezadovoljstva pri delu, povečane kritičnosti do organizacije in/ali 
nezaupanja do sodelavcev; zmanjša se njegova delovna učinkovitost, zmanjšana 
motivacija za delo in poveča stopnja absentizma (Ščuka, 1995, str. 20). 
 
Kadar se pri posamezniku pojavijo zgoraj našteti znaki, se le-ta umakne z dela. Okrevanje 
je dolgotrajno, njegova odsotnost pa delodajalcu predstavlja velik strošek. Stare navaja, 
da izgorevanje na delovnem mestu lahko zmanjšamo z izboljšanjem psiholoških okoliščin 
dela – v organizacijah je potrebno vzpostaviti model pravočasnega prepoznavanja znakov 
izgorelosti pri zaposlenih ter jih pravočasno vključiti v preventivne in kurativne programe. 
Ti programi, zasnovani v obliki izobraževanj in delavnic, so namenjeni informiranju 
posameznikov o tehnikah soočanja s stresom, učenju medosebnih in socialnih spretnosti, 
zmanjševanje anksioznosti in podobno. Delodajalci s temi programi želijo obvarovati 
zaposlene pred izgorevanjem in s tem povečati produktivnost in konkurenčnost ter 
posledično dohodek podjetja (Stare in drugi, 2012, str. 18–19). 
3.2.5 USKLAJEVANJE POKLICNEGA IN DRUŽINSKEGA ŽIVLJENJA 
»Problematika usklajevanja poklicnega in družinskega življenja postaja v zadnjih 
desetletjih zaradi sprememb v družbi eno pomembnejših področij za ukrepanje na 
različnih ravneh, saj se nanaša na zdravje, zadovoljstvo in osebni razvoj zaposlenih, na 
skrb za njihove otroke in mladostnike, ki še ne morejo skrbeti zase ter na skrb za starejše 
svojce, ki zaradi bolezni ali starosti zopet postanejo odvisni od drugih.« piše Stare (in 
drugi, 2012, str. 30).  
V zadnjem času usklajevanje poklicnega in družinskega življenja pridobiva na pomenu, 
predvsem zaradi vse pogostejšega zaposlovanja obeh partnerjev, dolgih delovnikov ter 
stresnega načina življenja, tako v službi kot v prostem času. Vse naloge, opravki in 
obveznosti, ki jih ima posameznik v zasebnem in delovnem okolju, je potrebno uskladiti, 
če želi posameznik živeti polno življenje in biti kar se da uspešen in učinkovit pri svojem 
delu. Oblikovanje ravnotežja med vsemi področji življenja zahteva dobro sodelovanje tako 
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zaposlenih kot organizacij, vrtcev, šol, sindikatov in tudi države – vse se morajo zavedati 
problema usklajevanja poklicnega in družinskega življenja, da lahko najdejo pravo rešitev. 
Če posameznik nima dobro usklajenega poklicnega in družinskega življenja, se lahko le-ta 
odraža v kroničnih boleznih in izgorelosti. Neusklajenost poklicnega in družinskega 
življenja posamezniku povzroča stres, katerega posledice so lahko: 
- neučinkovita izraba delovnega časa; 
- manjša pripadnost organizaciji; 
- in/ali izostajanje z dela in fluktuacija (Stare in drugi, 2012, str. 30–31). 
Ministrstvo za delo, družino, socialne zadeve in enake možnosti Republike Slovenije 
navaja, da je usklajevanje zasebnega in poklicnega življenja, še posebej na trgu dela in 
pri zaposlovanju, eden izmed najpomembnejših pogojev za uveljavljanje in doseganje 
enakih možnosti spolov v družbi. Problem se kaže pri porabi in delitvi časa, upoštevanju 
zasebnih potreb v poklicni sferi in usklajevanju zasebnega življenja s poklicnim. Na tem 
področju so določena pomembna zakonska določila, ki določajo enake pravice za moške in 
ženske ter mehanizmi, ki omogočajo usklajevanje poklicnih in družinskih obveznosti 
(MDDSZ, 2016). 
Kot izpostavlja MDDSZ, problem ni le v usklajevanju poklicnega in družinskega življenja, 
temveč tudi v doseganju enakih možnosti spolov v družbi. V večini družin sta danes 
zaposlena oba partnerja, starša, zato je še toliko težje dobro uskladiti poklicno in 
družinsko življenje. MDDSZ navaja, da je pomembno upoštevati potrebe zasebnega 
življenja tako pri ženskah kot pri moških.  
Delodajalci in zaposleni ugotavljajo, da je področje usklajevanja poklicnega in družinskega 
življenja ključen dejavnik, ki vpliva na doživljanje stresa in povzročitev izgorelosti 
zaposlenih. Organizacije pri tem lahko ukrepajo s številnimi ukrepi kot so fleksibilen 
delovni čas in fleksibilno delo, organizirano varstvo otrok v bližini organizacije, uvajanje v 
delo po daljši odsotnosti, spodbujanje enakopravnosti staršev, sprejemanje predlogov, 
želja in potreb zaposlenih in druge optimalne rešitve (Stare in drugi, 2012, str. 31). 
 
Usklajevanje poklicnega in družinskega življenja je težko, zato je zelo pomembno, da 
organizacije, kjer so posamezniki zaposleni, k temu pripomorejo z naštetimi ukrepi. 
Posameznik, ki mu organizacija z različnimi ukrepi pomaga pri uskladitvi zasebnega in 
poklicnega življenja, je bolj zadovoljen, srečen, sproščen in manj pod stresom – kar je 
pomembno tudi za organizacijo, saj je na delovnem mestu bolj sproščen, zadovoljen, 
osredotočen na delo in s tem bolj učinkovit. 
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4 PREPREČEVANJE STRESA NA DELOVNEM MESTU 
Ker se posameznik danes skoraj na vsakem koraku srečuje s stresom je pomembno, da 
čim prej prepozna simptome in se zaveda posledic, ki jih lahko povzroči intenzivna 
izpostavljenost le-temu. Vsak posameznik mora najprej poskrbeti zase in se naučiti, kako 
se učinkovito spopasti oziroma obvladovati stres, s katerim se sreča.  
Strategije spoprijemanja s stresnimi obremenitvami je potrebno razlagati v tesni povezavi 
z osebnostnimi značilnostmi, med katere spadajo biološka dovzetnost, samopodoba in 
samovrednotenje, zaradi tega, ker se pomen stresorja prelamlja skozi določene dejavnike 
osebnostne zrelosti (Selič, 1999, str. 170). 
Individualnih strategij spoprijemanja s stresom je veliko, vsak posameznik pa izbere tisto, 
ki njemu najbolj odgovarja. Med tehnikami spoprijemanja s stresom, ki se jih poslužujejo 
številni posamezniki in se kažejo kot uspešne, uvrščamo spanje (zadostna količina spanja 
skozi noč ali krajši počitki v popoldnevu), humor, različne tehnike sproščanja in terapije z 
glasbo ali z barvo, masaže, aromaterapija, hipnoza, različne telesne aktivnosti, joga in 
meditacija ter sprememba prehranskih navad (Treven in Treven, 2011). 
Poleg posameznika ima tudi organizacija veliko vlogo pri obvladovanju in zmanjševanju 
stresa, predvsem na delovnem mestu. Tudi v njenem interesu je, da so zaposleni 
posamezniki čim manj izpostavljeni stresnim situacijam, zato tudi organizacije uvajajo 
različne ukrepe za obvladovanje stresa na delovnem mestu. 
Organizacija mora v prvi vrsti poskrbeti za pogoje, načine opravljanja dela, interno okolje 
in podobno, da ne ogroža zdravja zaposlenih, zato je priporočljivo uvesti ukrepe skrbi za 
zdravje, kot so redni zdravstveni pregledi vseh zaposlenih, preprečevanje prevelikih 
fizičnih in psihičnih obremenitev pri delu, dodatni varnostni ukrepi preprečevanja nastanka 
poškodb in nesreč, preprečevanje preobremenjenosti z deli, nalogami in odgovornostmi, 
omogočanje zdrave prehrane v organizaciji ter izvedba izobraževanj o skrbi za zdravje pri 
delu in na delovnem mestu ter podobni ukrepi. Ključen predpogoj za zadovoljstvo 
zaposlenega, za njegovo sposobnost opravljanja dela, zmožnost doseganja uspešnosti pri 
delu in na delovnem mestu ter za ohranitev njegovega zdravja in počutja, je skrb za 
sprostitev, razvedrilo in rekreacijo. Poleg tega avtorica navaja nekaj predlogov, ukrepov, 
ki jih lahko izvaja organizacija, in sicer:  
- delodajalec ne izvaja prevelikega pritiska na zaposlene; 
- zaposlenim se občasno omogočijo kulturne, športne in druge prireditve; 
- spodbujanje humorja na delovnem mestu; 
- zagotavljanje dovolj kratkih odmorov med opravljanjem dela; 
- zaposlenim se ne uvaja prevelikega števila nadur; 
- dovoljeni so neformalni pogovori med zaposlenimi pri delu; 
- občasno organiziranje izleta ali razvedrilnega tekmovanja; 
- določen prostor v organizaciji je namenjen počitku; 
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- zaposlene se občasno nagradi s potovanjem, seminarjem ali tečajem; ne 
podaljšuje se obstoječih delovnikov; 
- od zaposlenih se ne zahteva, da delajo med svojim prostim časom; 
- najboljše zaposlene se nagradi z dodatnimi prostimi deli ali dodatki pri plači in 
drugi, podobni ukrepi (Mihalič, 2008, str. 86–87). 
Brejc (2004) navaja, da vodstvo organizacije lahko zmanjša stres pri zaposlenih z ukrepi 
za izogibanje in zmanjšanje stresa – gre za zavestno dejanje vodstva organizacije, da 
ustvari takšne delovne razmere, ki ne spodbujajo stresnih razmer, in za ukrepe, ki blažijo 
posledice stresnih dejavnikov. Med ukrepe, ki omogočajo zaposlenim, da se izognejo 
stresnim razmeram, uvršča oblikovanje dela, ki omogoča največjo uporabo človeških virov 
(zaposleni naj imajo ustrezno stopnjo samostojnosti pri delu, delovne naloge naj so dovolj 
raznovrstne, da se ohranja interes zaposlenih), omogočanje sodelovanja uslužbencev pri 
odločitvah, ki zadevajo njihovo delo, spodbujanje timskega dela, spodbujanje 
komunikacije, feedbacka ter razvijanje organizacijske kulture, kjer obstaja pozitiven odnos 
do zaposlenih. Med ukrepe za zmanjšanje stresa uvršča selektiven odnos do sprememb, 
kar lahko pomeni zmanjšanje sprememb za zaposlene, zmanjševanje postopkovnih in 
drugih zapletenosti povezanih z delom, omogočanje zaposlenim, da izrazijo svoja čustva 
in zaskrbljenost usposobljenim svetovalcem ali sodelavcem, zagotavljanje športnih 
aktivnosti in družabnih srečanja zaposlenih ter zagotavljanje prijetnega in varnega 
delovnega okolja (Brejc, 2004, str. 91–92). Brejc poleg tega poudarja, da pretekle 
raziskave kažejo, da se število stresov zmanjša v organizacijah, ki so za zaposlene razvile 
protistresne programe. 
 
Za vsakega posameznika je zelo pomembno, da ve, kako se spopasti s stresnimi 
situacijami in kako obvladovati stres. Poleg tega, da vemo kako obvladovati stres, je 
pomembno tudi da si vzamemo čas zase, za sprostitev. S tem, da posameznik ve, kako 
reagirati na stresne dražljaje in obvladovati stres ter se sprostiti, se zmanjša možnost za 
izgorevanje ali bolezen, poleg tega pa bolj odporen na stresne dražljaje, s katerimi se bo 
srečal v prihodnje in se bo z njimi lažje spopadel. Organizacije igrajo veliko vlogo pri 
zmanjševanju stresa pri zaposlenih – s tem, da uvajajo dodatne ukrepe za zmanjšanje 
stresa pokažejo skrb za dobrobit svojih zaposlenih. Že zaradi tega se delavec počuti bolj 
cenjenega in zadovoljnega, organizacije pa imajo le korist od zdravih, zadovoljnih 
delavcev. 
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5 RAZISKAVA PRISOTNOSTI STRESA NA DELOVNEM MESTU 
5.1 PREDSTAVITEV IZBRANIH ORGANIZACIJ 
Prisotnost stresa na delovnem mestu v javnem in zasebnem sektorju je bila raziskana v 
več organizacijah. V raziskavi so sodelovale tri organizacije iz javnega sektorja in tri 
podjetja iz zasebne sfere. Občina Gornja Radgona, Občina Radenci in Osnovna šola 
Radenci so organizacije javnega sektorja v katerih je bil razdeljen anketni vprašalnik in 
katerih zaposleni so sodelovali v raziskavi. Vprašalnik je bil prav tako razdeljen v tri 
podjetja zasebnega sektorja po predhodnem soglasju z delodajalcem, vendar pa nobeno 
podjetje iz zasebne sfere ni soglašalo z navedbo imena podjetja v diplomski nalogi – s 
soglasjem delodajalcev bo v nadaljevanju na kratko opisano le področje dela vsakega 
izmed podjetij ter navedeno število zaposlenih v njih. 
5.1.1 ORGANIZACIJE JAVNEGA SEKTORJA 
Občina je osnovna organizacijska oblika lokalne samouprave, ki mora v skladu z zakoni 
učinkovito opravljati svoje naloge in izpolnjevati dolžnosti, ki so ji prav tako naložene z 
zakoni. Naloge občin segajo na različna področja kot so osnovno izobraževanje, kultura, 
šport, socialno varstvo, zdravstveno zavarovanje, komunalne storitve in še mnogo drugih. 
Občinska uprava opravlja upravne, strokovne, organizacijsko-tehnične in administrativne 
naloge na področju splošnih zadev, normativno-pravnih zadev, upravnih zadev, javnih 
financ, gospodarskih dejavnosti, kmetijstva in turizma, družbenih dejavnosti, varstva 
okolja in urejanja prostora, gospodarskih javnih služb in infrastrukture, gospodarjenja s 
stavbnimi zemljišči in ostalim premoženjem občin, ter druge naloge iz pristojnosti občine 
(Občina Gornja Radgona, 2016). Občinska uprava Radenci zaposluje 10 oseb – župana, 
podžupana, direktorico občine, dva višja svetovalca in pet višjih referentov. Občinsko 
upravo Gornja Radgona trenutno sestavlja 31 zaposlenih, vključno z županom, 
podžupanom in direktorico Občinske uprave Gornja Radgona. Ostali zaposleni so 
razporejeni v dve notranji organizacijski enoti – v oddelek za razvoj in infrastrukturo ter 
oddelek za finance in družbene dejavnosti, dve delovni mesti pa sta sistematizirani na 
ravni organa izven oddelkov. Posamezen oddelek vodi vodja oddelka, ki načrtuje, 
organizira, usmerja, usklajuje in nadzoruje opravljanje dela v okviru posameznega 
oddelka.  
Osnovna šola je javni vzgojno-izobraževalni zavod, ustanovljen s strani občine. Organi 
opravljanja šole so svet osnovne šole, ki je najvišji organ in ga sestavljajo trije 
predstavniki ustanovitelja, pet predstavnikov delavcev šole in trije predstavniki staršev ter 
ravnatelj, ki je pedagoški vodja in poslovni organ.  V osnovni šoli Radenci je zaposlenih 46 
ljudi – ravnateljica, strokovna delavka, knjižničarka, računalnikar, poslovna sekretarka, 
računovodkinja, hišnik, 31 učiteljev in spremljevalcev, kuhinjsko osebje in čistilke.  
V organizacije javnega sektorja je bilo skupno razdeljenih 52 anket. 
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5.1.2 ORGANIZACIJE ZASEBNEGA SEKTORJA 
V raziskavi so sodelovala tri podjetja iz zasebnega sektorja, in sicer dve manjši podjetji in 
eno večje podjetje. Eno manjše podjetje, ki je sodelovalo v raziskavi, se ukvarja z 
gostinskimi storitvami in zaposluje 12 oseb. Drugo manjše podjetje ima 14 zaposlenih, 
vključno z direktorjem, tajnico in računovodkinjo in se ukvarja z gradbenimi storitvami. V 
raziskavi je sodelovalo tudi eno večje podjetje, ki zaposluje 73 delavcev. Gre za 
mednarodno podjetje, ki deluje na področju avtomobilske industrije. Skupno je bilo v 
podjetja iz zasebnega sektorja razdeljenih 83 anket. 
5.2 METODOLOŠKI PRISTOP K RAZISKAVI 
Pri ugotavljanju prisotnosti stresa na delovnem mestu je uporabljen anketni vprašalnik, ki 
je anonimen in prostovoljen. Vprašalnik sestavlja 14 vprašanj, ki so večinoma zaprtega 
tipa. Anketirani zaposleni med vnaprej določenimi odgovori izbere tistega, ki mu najbolj 
ustreza oziroma najbolj opredeljuje njegovo stanje. Anketni vprašalnik vsebuje tri tipe 
vprašanj – vprašanja s petstopenjsko ocenjevalno lestvico, tip vprašanj, kjer je možen en 
odgovor in tip vprašanj, kjer je možnih več odgovorov. Namen anketiranja je ugotoviti 
prisotnost stresa pri zaposlenih v javnem in zasebnem sektorju, prepoznati najpogostejše 
dejavnike, ki povzročajo stres na delovnem mestu, najpogostejše simptome in posledice 
stresa ter stopnjo absentizma in prezentizma v organizacijah. Poleg tega je namen 
ugotoviti, kako se zaposleni spoprijemajo oziroma obvladujejo stres ter ali pri 
zmanjševanju stresa na delovnem mestu pomagajo tudi organizacije.  
Anketa je bila izvedena v juniju 2016, razdeljena je bila v tri organizacije javnega sektorja 
in v tri podjetja iz zasebnega sektorja, v soglasju z delodajalci. Razdeljenih je bilo 135 
vprašalnikov, od tega je 113 oseb vrnilo pravilno izpolnjen vprašalnik. 
Tabela 1: Spol 
Spol Število % 
Moški 62 55 % 
Ženske 51 45 % 
Vir: lasten 
V anketi je sodelovalo 35 žensk, kar predstavlja 45 % vseh anketirancev. V anketi je 
sodelovalo tudi 42 moških, kar je 55 % vseh sodelujočih. 
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Tabela 2: Sektor zaposlitve 
Sektor Število % 
Zasebni sektor 64 57 % 
Javni sektor 49 43 % 
Vir: lasten 
Anketni vprašalnik je bil razdeljen v oba sektorja – v javni in zasebni sektor. V raziskavi je 
sodelovalo 64 oseb, ki so zaposleni v zasebnem sektorju, kar predstavlja 57 % vseh 
sodelujočih. Iz javnega sektorja je sodelovalo 49 oseb, kar pa predstavlja 43 % vseh 
zaposlenih, ki so sodelovali v raziskavi. 
Grafikon 1: Stalnost zaposlitve 
 
Vir: lasten 
Odstotek zaposlenih za nedoločen čas znaša 77 %, kar pomeni, da je za nedoločen čas 
zaposlenih  oseb 87 od 113 anketiranih. Za določen čas je zaposlenih le 26 oseb, kar 
predstavlja 23 % vseh sodelujočih v raziskavi. Iz grafikona 1 je torej razvidno, da so v 
anketiranih organizacijah večinoma zaposleni za nedoločen čas in predstavljajo večino. 
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5.3 PREDSTAVITEV IN INTERPRETACIJA REZULTATOV 
Vprašanja v drugem delu anketnega vprašalnika so razdeljena v pet sklopov, in sicer: 
stres na delovnem mestu, dejavniki stresa na delovnem mestu, simptomi stresa, posledice 
stresa ter ukrepi za zmanjšanje stresa in načini spoprijemanja z njim. 
Prvo vprašanje se nanaša na prisotnost stresa na delovnem mestu, s katerim se je 
ugotavljalo, če in v kolikšni meri so zaposleni posamezniki izpostavljeni stresu na 
delovnem mestu. 
Pri vprašanju, ki je navezano na stresnost dela posameznika, so anketiranci na lestvici od 
1 do 5 morali izbrati številko, ki najbolj ustreza njihovemu odgovoru na vprašanje, ali bi 
svoje delo opisali kot stresno. Pri tem številka 1 predstavlja nikoli stresno, številka 5 pa 
zelo stresno. V analizi bosta številki 5 in 4 predstavljali, da so delavci zelo izpostavljeni 
stresu, številka 3 bo predstavljala zmerno izpostavljenost stresu ter številki 2 in 1 ne-
izpostavljenost stresu na delovnem mestu. 
Grafikon 2: Stresnost dela 
 
Vir: lasten 
Grafikon 4 prikazuje stopnje stresnosti dela pri zaposlenih v javnem in zasebnem sektorju. 
Iz njega je razvidno, da je intenzivnejši stres prisoten tako pri zaposlenih v javnem 
sektorju, kot pri zaposlenih v zasebnem sektorju. Intenzivnemu stresu je izpostavljenih 52 
% zaposlenih v zasebnem sektorju in 65 % zaposlenih v javnem sektorju, kar predstavlja 
65 anketiranih oseb. Le 15 anketiranih oseb navaja, da stresu na delovnem mestu niso 
izpostavljeni oziroma zelo redko. Števili 1 in 2 je izbralo 15 % anketiranih iz zasebnega 
sektorja in 10 % anketiranih iz javnega sektorja. Da so na delovnem mestu zmerno 
izpostavljeni stresu je navedlo 33 % anketiranih iz zasebnega sektorja in 24 % anketiranih 
iz javnega sektorja. Skupno to predstavlja 33 oseb. Zaključimo lahko, da je pri zaposlenih 
v javnem sektorju stres na delovnem mestu prisoten v večji meri kot pri zaposlenih v 
zasebnem sektorju.  
6
4
21
19
14
2
3
12
21
11
0 5 10 15 20 25
1 (nikoli stresno)
2
3
4
5 (zelo stresno)
Javni sektor Zasebni sektor
30 
Z naslednjim sklopom vprašanj se je najprej ugotavljalo, v kolikšni meri so zaposleni v 
javnem in zasebnem sektorju zadovoljni s svojim delovnim mesto in delom, ki ga 
opravljajo, nato pa poizvedovalo o najpogostejših dejavnikih nezadovoljstva oziroma 
stresa na delovnem mestu. 
Pri vprašanju, ki se navezuje na zadovoljstvo zaposlenega s svojim delovnim mestom, so 
anketiranci na lestvici od 1 do 5 izbrali številko, ki najbolj ustreza njihovem odgovoru, s 
tem da številka 1 predstavlja niti malo zadovoljen, številka 5 pa zelo zadovoljen. Tekom 
analize številki 5 in 4 predstavljata, da je zaposleni zadovoljen s svojim delovnim mestom, 
številka 3 predstavlja niti zadovoljen, niti nezadovoljen. Številki 2 in 1 predstavljata 
nezadovoljstvo. 
Grafikon 3: Zadovoljstvo zaposlenih s delovnim mestom 
 
Vir: lasten 
Stopnja zadovoljstva z delovnim mestom je prikazana v grafikonu 5. Večina zaposlenih, 
tako v zasebnem sektorju kot v javnem, je s svojim delovnim mesto zadovoljna – 39 % 
zaposlenih v zasebnem sektorju in 53 % vseh zaposlenih iz javnega sektorja je obkrožila 
številki 4 ali 5. 25 zaposlenih v zasebnem sektorju ni niti zadovoljnih niti nezadovoljnih s 
svojim delovnim mestom, izmed zaposlenih v javnem sektorju pa je ta odgovor izbralo 17 
oseb. Večje nezadovoljstvo s svojim delovnim mestom so izrazili zaposleni v zasebnem 
sektorju – kar 22 % anketiranih iz zasebnega sektorja s svojim delovnim mestom ni 
zadovoljnih. Iz javnega sektorja 6 oseb ni zadovoljnih s svojim delovnim mestom, kar 
predstavlja 12 % vseh anketiranih iz javnega sektorja. Kljub veliki izpostavljenosti stresu 
na delovnem mestu je večina anketiranih zaposlenih zadovoljna s svojim delom, delovnim 
mestom. Pridobljeni rezultati niso bili pričakovani, saj je večina anketiranih navedla 
izpostavljenost stresu, zato bi na tem mestu pričakovali nezadovoljstvo z delom.  
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Grafikon 4: Razlogi za nezadovoljstvo s delom 
 
Vir: lasten 
Razlogi za nezadovoljstvo zaposlenih so zelo različni, razlikujejo se od posameznika do 
posameznika, razlike pa se pojavljajo tudi med javnim in zasebnim sektorjem. 
Najpogostejši dejavnik stresa na delovnem mestu med zaposlenimi v zasebnem sektorju 
je nezadovoljstvo z vodstvom in načini vodenja – kar 27 anketirancev iz zasebnega 
sektorja je to navedlo kot razlog nezadovoljstva, to predstavlja 20 % anketiranih iz 
zasebnega sektorja. Kot drugi najpogostejši razlog nezadovoljstva, anketiranci iz 
zasebnega sektorja navajajo nezadovoljstvo s plačo ter pomanjkanje pohval, priznanj in 
nagrad za dobro opravljeno delo, kar 13 % anketiranih je mnenja, da so plače premajhne 
in so delavci premalo krat deležni pohvale za dobro opravljeno delo. Vsi razlogi 
nezadovoljstva zaposlenih v zasebnem sektorju se dotikajo vodstva organizacije, načinov 
vodenja in zadev, glede katerih odloča vodstvo. V zasebnem sektorju je zelo pomemben 
lasten interes, zato bi na tem mestu pričakovali, da zasebna podjetja izbirajo in razvijajo 
oblike vodenja, ki se bolj približajo zaposlenim v smislu, da jih motivirajo in dajejo občutek 
pripadnosti organizaciji. 
Zaposleni v javnem sektorju kot najpogostejši razlog nezadovoljstva in najpogostejši 
dejavnik stresa na delovnem mestu navajajo slabe odnose s sodelavci in nadrejenimi, kar 
18 % anketiranih iz javnega sektorja je takšnega mnenja. Pomanjkanje podpore pri delu 
in sodelovanju, pomanjkanje spodbud in motivacije ter pomanjkanje pohval, priznanj in 
nagrad za dobro opravljeno delo, sta pa druga dejavnika nezadovoljstva med zaposlenimi 
v javnem sektorju, ki povzročata stres. Dejavnikov, ki lahko povzročajo nezadovoljstvo, je 
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v delovnem prostoru veliko in so zelo različni – od posameznika je odvisno, na kateri 
dejavnik bo reagiral.  
S tem sklopom vprašanj smo ugotavljali najpogostejše simptome stresa, ki se pojavljajo 
pri zaposlenih in pri tem nas je zanimalo, v kolikšni meri ti dejavniki vplivajo na 
opravljanje vsakodnevnih dejavnosti pri posamezniku. 
Grafikon 5: Simptomi stresa pri zaposlenih 
 
Vir: lasten 
Dejavnik stresa, ki se najpogosteje pojavlja pri zaposlenih v javnem in zasebnem sektorju, 
je pomanjkanje energije in izčrpanost, 35 anketirancev od 113 je izbralo ta odgovor, kar 
predstavlja 17 % vseh anketiranih. Naslednja najpogostejša simptoma, ki se pojavljata pri 
anketiranih, sta glavoboli ter kronična utrujenost ali nespečnost. 17 anketiranih oseb ne 
doživlja nobenega izmed zgoraj naštetih simptomov, kar predstavlja 8 % vseh sodelujočih 
v raziskavi. Vsak izmed ostalih navedenih simptomov se pojavlja vsaj pri eni anketirani 
osebi. Z raziskavo ugotovimo, da se pri zaposlenih največkrat in najpogosteje pojavijo 
telesni simptomi kot posledica stresa, precej pogosti pa so tudi čustveni simptomi. Iz 
rezultatov lahko razberemo, da se večina anketiranih srečuje z določenimi simptomi, ki so 
lahko posledica intenzivnega stresa na delovnem mestu – ne gre izključiti, da so 
simptomi, ki se pojavljajo pri nekaterih posameznikih že drugih obstoječih bolezni. Pri 
večini anketiranih se pojavlja več navedenih simptomov skupaj, kar pomeni veliko 
možnost, da je posameznik bil predolgo izpostavljen intenzivnemu stresu.  
Pri vprašanju, ki se navezuje na vpliv simptomov stresa na opravljanje vsakodnevnih 
dejavnosti v službi in doma, so anketiranci na lestvici od 1 do 5 izbrali številko, ki najbolj 
ustreza njihovem odgovoru, pri tem številka 1 pomeni sploh ne vplivajo, številka 5 pa zelo 
vplivajo. V analizi številki 5 in 4 predstavljata velik vpliv simptomov na opravljanje 
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vsakodnevnih dejavnosti, številka 3 predstavlja majhen vpliv, številki 2 in 1 pa pomenita, 
da simptomi ne vplivajo na opravljanje vsakdanjih dejavnosti. 
Grafikon 6: Vpliv simptomov na opravljanje vsakodnevnih dejavnosti 
 
Vir: lasten 
Večina zaposlenih, kar 43 % vseh, ki so sodelovali v raziskavi je navedla, da simptomi 
stresa, ki se pojavljajo pri njih, sploh ne vplivajo oziroma zelo malo vplivajo na opravljanje 
vsakodnevnih aktivnosti doma in na delovnem mestu. 35 anketiranih oseb je navedlo, da 
simptomi stresa, ki se pri njih pojavljajo, malo vplivajo na opravljanje dejavnosti, kar 
predstavlja 31 % vseh anketiranih oseb. Da simptomi stresa, ki jih doživljajo zaposleni v 
večji meri vplivajo na opravljanje dejavnosti doma ali v službi, trdi 28 oseb – od tega je 4 
% anketirancev, ki so označili številko 5.  Iz grafikona 8 torej lahko razberemo, da stres 
vpliva na opravljanje vsakodnevnih dejavnosti, bodisi doma, bodisi v službi, vsekakor pa je 
od posameznika odvisno, kako se bo na to odzval in se s tem soočil. Kljub temu se 
zaposleni dobro soočajo s stresom in jih ta pri vsakodnevnih dejavnosti večinoma ne ovira 
oziroma jih ovira zelo malo. 
Z naslednjimi vprašanji smo poizvedovali po najpogostejših posledicah stresa za 
posameznika, poleg tega pa tudi v kolikšni meri posledice stresa občutijo organizacije – 
razširjenost absentizma in prezentizma. 
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Grafikon 7: Posledice stresa 
 
Vir: lasten 
Grafikon 9 prikazuje najpogostejše posledice stresa, ki jih občutijo zaposleni, ki so 
sodelovali v raziskavi. Najpogostejša posledica, ki se pojavlja med njimi, so bolečine v 
vratu in ramenih, kar 30 anketiranih oseb navaja le-to kot posledico, to pa predstavlja 19 
% vseh anketiranih zaposlenih. Kot druga najpogostejša posledica se pojavljajo težave z 
vidom in/ali sluhom, kar navaja 14 % anketirancev. Pogosta posledica stresa so tudi 
težave s prebavo, kar doživlja 13 % anketiranih, težave s hrbtenico ima 12 % anketiranih, 
10 % anketiranih ima povišan krvni pritisk, pogoste glavobole pa 9 % vseh sodelujočih v 
raziskavi. Nikakršnih posledic stresa nima 15 anketiranih oseb, kar predstavlja 10 % vseh 
sodelujočih. Telesni simptomi, ki so najpogostejša posledica sodelujočih v raziskavi, 
opozarjajo na potencialne zdravstvene težave zaposlenih. Iz pridobljenih rezultatov 
ugotovimo, da se pri večini anketiranih pojavljajo posledice stresa, kar je bilo tudi 
pričakovano. Ključni dejavnik za odpravo le-teh je hitro reagiranje in iskanje 
najugodnejših rešitev ter pomoči. 
Grafikon 8: Absentizem 
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Vir: lasten 
Grafikon 10 prikazuje, koliko časa so bili zaposleni odsotni z dela zaradi katere izmed 
zgoraj navedenih težav. Rezultati kažejo, da večina zaposlenih, tako v javnem kot v 
zasebnem sektorju ni bila odsotna – kar 52 % vseh zaposlenih iz zasebnega sektorja in 59 
% vseh zaposlenih iz javnega sektorja v preteklem letu ni bila odsotna. Manj kot en teden 
je bilo zaradi zdravstvenih težav odsotnih po 11 oseb iz obeh sektorjev. V zasebnem 
sektorju je bilo od 7 do 14 dni odsotnih le 9 anketiranih oseb, od 15 do 30 dni je bilo 
odsotnih 6 oseb ter več kot en mesec je bilo odsotnih le 5 oseb. 4 zaposleni v javnem 
sektorju so bili odsotni od 7 do 14 dni, le 3 anketirane osebe od 15 do 30 dni in le 2 osebi 
iz javnega sektorja, ki sta sodelovali v raziskavi sta bili odsotni več kot en mesec. Rezultati 
kažejo, da stopnja absentizma ni velika – 55 % vseh anketiranih ni bilo odsotnih z dela 
kljub zdravstvenim težavam. Več kot polovica vseh anketiranih v preteklem letu ni bila 
odsotna z delovnega mesta – absentizem kot posledica stresa v organizacijah, ki so 
sodelovale v raziskavi, ne predstavlja večjega problema, se pa vse bolj pogosto pojavlja v 
zasebnem in javnem sektorju, zato ga je potrebno obvladovati. 
Grafikon 9: Prezentizem 
 
Vir: lasten 
S tem vprašanjem smo ugotavljali, v kolikšni meri so zaposleni v javnem in zasebnem 
sektorju prisotni na delovnem mestu kljub slabemu počutju, bolezni. Rezultati analize 
kažejo, da je večina zaposlenih, tako v javnem kot v zasebnem sektorju, pogosto prisotna 
na delovnem mestu, kljub slabemu počutju – kar 53 % anketirancev iz zasebnega 
sektorja in 63 % vseh sodelujočih iz javnega sektorja je označilo ta odgovor. 42 % 
anketiranih iz zasebnega sektorja navaja, da so prisotni na delovnem mestu kadar se 
slabo počutijo, vendar redko. Tak odgovor je podalo 31 % anketiranih iz javnega sektorja. 
Le 3 osebe iz vsakega sektorja nikoli niso prisotne na delovnem mestu ob slabem počutju. 
Rezultati tega grafikona kažejo na visoko stopnjo prezentizma, tako v organizacijah 
javnega sektorja kot v podjetjih zasebnega. Ti podatki kažejo na to, da bi se posamezniki 
morali bolje zavedati že samih posledic prevelikega stresa, poleg tega pa tudi posledic 
prezentizma – v primeru bolezni, slabega počutja je tako za posameznika kot za 
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organizacijo bolje, da zaposleni bolezen preboli doma, v nasprotnem primeru se lahko 
njegova bolezen poslabša, čas njegovega okrevanja se podaljša, povečajo pa se tudi 
možnosti, da zbolijo še sodelavci. 
Grafikon 10: Vpliv posledic stresa na produktivnost in učinkovitost 
 
Vir: lasten 
Pri vprašanju, »Če ste bili prisotni na delovnem mestu kljub slabemu počutju, ali menite, 
da ste bili takrat pri delu manj zbrani, manj učinkoviti in produktivni«, rezultati kažejo, da 
kar 63 % vseh anketirancev meni, da je bolezen ali slabo počutje vplivala na njihovo delo 
– bili so manj produktivni in učinkoviti ter zbrani. 42 anketirancev od 113 meni obratno, 
da njihova bolezen ni vplivala na njihovo delo. Ti predstavljajo 37 % vseh sodelujočih v 
raziskavi. Bolezen, slabo počutje in druge težave zaposlenih vplivajo na njihovo 
produktivnost in učinkovitost na delovnem mestu. Takšni rezultati so bili pričakovani, še 
vedno pa smo mnenja, da bi bil odstotek tistih, na katere slabo počutje vpliva, večji. 
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Če in kako organizacije obvladujejo stres na delovnem mestu smo ugotavljali z naslednjim 
vprašanjem. Prav tako nas je zanimalo, katere metode obvladovanja stresa so 
najpogostejše pri posameznikih. 
Grafikon 11: Ukrepi organizacije za zmanjšanje stresa 
 
Vir: lasten 
Izmed navedenih ukrepov za obvladovanje in zmanjševanje stresa na delovnem mestu, so 
anketiranci izbrali tiste, ki jim jih omogoča oziroma izvaja organizacija, v kateri so 
zaposleni. Zaposleni v organizacijah zasebnega sektorja navajajo, da jim organizacije 
najpogosteje omogočajo redne zdravstvene preglede; rezultati kažejo, da je 20 % 
anketiranim iz zasebnega sektorja to omogočeno s strani organizacije. 17 % anketiranih iz 
zasebnega sektorja navaja, da organizacija uvaja dodatne varnostne ukrepe za 
preprečevanje poškodb in nesreč pri delu, le 6 % zaposlenih v zasebnem sektorju meni, 
da organizacija ne uvaja prevelikega števila nadur, 8 % jih trdi, da organizacija izvaja 
izobraževanja o skrbi za zdravje pri delu, 13 % da omogoča zdravo prehrano v 
organizaciji, 14 % da občasno organizira izlete, tekmovanja, tečaje ali seminarje ter le 2 
% zaposlenih v zasebnem sektorju je mnenja, da organizacija preprečuje 
preobremenjenost z delom, nalogami in odgovornostmi. Kar 12 anketirancev iz zasebnega 
sektorja navaja, da niso deležni ukrepov za obvladovanje stresa s strani organizacije; to 
predstavlja 10 % anketiranih iz zasebnega sektorja. V javnem sektorju so vsi anketirani 
zaposleni deležni različnih ukrepov s strani organizacij kjer so zaposleni. 34 % zaposlenim 
v javnem sektorju organizacija omogoča redne zdravstvene preglede, pri 4 % zaposlenih 
uvaja tudi dodatne varnostne ukrepe, 18 % jih navaja, da jim je omogočena zdrava 
prehrana v organizaciji in 15 % da organizacija izvaja izobraževanja o skrbi za zdravje pri 
delu. Organizacije javnega sektorja 22 % zaposlenim občasno organizirajo izlete, 
tekmovanja, tečaje in seminarje. Iz rezultatov analize je razvidno, da organizacije javne 
uprave uvajajo več ukrepov za obvladovanje stresa in bolje skrbijo za zdravje svojih 
zaposlenih – v zasebnem sektorju nekatere organizacije svojim delavcem ne omogočajo 
niti obveznih, rednih zdravstvenih pregledov. Iz rezultatov je razvidno, da se organizacije 
24
21
3
16
10
7
17
12
29
3
2
15
13
4
19
0
0 5 10 15 20 25 30 35
Redni zdravstveni pregledi
Dodatni varnostni ukrepi za preprečevanje…
Preprečuje preobremenjenost z delom,…
Omogoča zdravo prehrano v organizaciji
Izvaja izobraževanja o skrbi za zdravje pri…
Ne uvaja prevelikega števila nadur
Občasno organizira izlete, tekmovanja,…
Nič od navedenega
Javni sektor Zasebni sektor
38 
zavedajo razširjenosti problema in posledic, ki jih prinaša stres na delovnem mestu. 
Večina uvaja in izvaja različne ukrepe, s katerimi poskušajo obvladovati ta problem. Iz 
rezultatov razberemo, da so zaposleni v teh organizacijah še vedno izpostavljeni mnogim 
stresnim dejavnikom, kar lahko pomeni, da organizacije izvajajo premalo ukrepov za 
zmanjševanje stresa oziroma implementirajo neprimerne ukrepe za zmanjševanje in 
obvladovanje stresa na delovnem mestu.  
Grafikon 12: Obvladovanje stresa 
 
Vir: lasten 
Vsak posameznik se spoprijema s stresom na različne načine. V grafikonu 14 so 
predstavljeni rezultati anketiranih 113 zaposlenih oseb. Najpogosteje se anketiranci 
sproščajo s katero izmed telesnih aktivnosti kot so tek, sprehodi, kolesarjenje in podobno, 
kar je navedlo 34 % anketirancev. Z veliko spanca in počitka se najraje sprošča 27 % 
anketiranih. 30 oseb je navedlo humor kot njihovo primarno obliko sproščanja, 27 
anketirancev se sprosti med poslušanjem glasbe, 13 z masažo in 10 anketirancev z jogo 
ali meditacijo. 2 % anketirancev za sprostitev uporabi hipnozo in 2 % anketirancev se 
sprošča z aromaterapijo. Z posameznika je zelo pomembno, da se nauči obvladovati stres. 
Dandanes je aktiven življenjski slog pogojen s stresom, zato si vsak posameznik izbira 
svoje načine kako ga obvladovati – obstajajo različni načini kako ga obvladovati, tudi 
sama družba se prilagaja stresnim situacijam, ki pripomorejo k zmanjšanju. Je pa z vidika 
posameznika pomembno, da najde način, ki mu najbolj ustreza in se tako nauči 
obvladovati stres. 
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5.4 UGOTOVITVE IN PREDLOGI ZA IZBOLJŠANJE 
Z raziskavo opravljeno v treh organizacijah javnega sektorja in v treh podjetjih iz 
zasebnega sektorja je ugotovljeno, da je stres v večji meri prisoten med zaposlenimi – 
tako v javnem kot v zasebnem sektorju. Kljub temu je večina zaposlenih (bolj ali manj) 
zadovoljna s svojim delovnim mestom. Absentizem se v organizacijah, ki so sodelovale v 
raziskavi pojavlja v manjši meri, zato pa je toliko več prezentizma. V vseh šestih 
organizacijah je prisotnost zaposlenih na delovnem mestu kljub bolezni oziroma slabemu 
počutju velika – tako organizacije kot posamezniki bi se morali bolje zavedati posledic le-
tega. V raziskavi je bilo ugotovljeno, da večina organizacij izvaja določene ukrepe za 
zmanjšanje in/ali obvladovanje stresa na delovnem mestu, le ena izmed organizacij svojim 
delavcem ne omogoča oziroma ne izvaja nobenega izmed ukrepov za zmanjšanje stresa. 
Vodstvo te organizacije se je po sodelovanju v tej raziskavi odločilo, da se bolje seznani s 
tem problemom in začne izvajati ukrepe za zmanjševanje stresa pri zaposlenih, saj je tudi 
njim v interesu imeti zadovoljne in zdrave delavce. 
V okviru diplomskega dela so se preverjale tri hipoteze, s katerimi smo želeli ugotoviti, v 
kolikšni meri se zaposleni v javnem in zasebnem sektorju srečujejo s stresom, kateri so 
najpogostejši dejavniki stresa na delovnem mestu oziroma razlogi za nezadovoljstvo s 
svojim delovnim mestom ter v katerem izmed sektorjev je v višji meri prisoten 
absentizem.  
Prvo hipotezo, »Stres je pri zaposlenih prisoten v večji meri – predpostavljam, da je več 
kot polovica (60 %) zaposlenih tako v javnem kot tudi v zasebnem sektorju pod vplivom 
stresa«, delno ovržemo in delno potrdimo. Rezultati raziskave so pokazali, da je pri 52 % 
zaposlenih v zasebnem sektorju prisoten intenziven stres, kar je sicer več kot polovica 
anketiranih zaposlenih v zasebnem sektorju, vendar delež ne dosega 60 %, ki so bili 
predpostavljeni. 62 % vseh anketiranih zaposlenih v javnem sektorju je na delovnem 
mestu pod velikim stresom – ta del hipoteze potrdimo.  
Drugo hipotezo, »Najpogostejši dejavnik za stres na delovnem mestu v zasebnem 
sektorju je (ne)varnost zaposlitve, medtem ko je najpogostejši dejavnik stresa v javnem 
sektorju preobremenitev na delovnem mestu«, v celoti ovržemo. Najpogostejši dejavnik 
stresa na delovnem mestu v zasebnem sektorju je nezadovoljstvo z vodstvom in načini 
vodenja, kar 20 % anketiranih iz zasebnega sektorja je to navedlo kot glaven razlog 
njihovega nezadovoljstva. Negotovost zaposlitve je dejavnik, ki predstavlja stres le 4 % 
anketiranim iz zasebnega sektorja. Najpogostejši dejavnik stresa v javnem sektorju je 
slabi odnosi s sodelavci in nadrejenimi, za kar se je opredelilo kar 18 % anketirancev iz 
javnega sektorja.  
Tretjo hipotezo, »Zaposleni v zasebnem sektorju so pogosteje odsotni z dela (absentizem) 
zaradi stresa, kot zaposleni v javnem sektorju«, potrdimo. 52 % zaposlenih v zasebnem 
sektorju je navedlo, da ni bilo odsotnih z dela v preteklem letu, kar pomeni, da je bilo 48 
% anketiranih iz zasebnega sektorja odsotnih vsaj en dan zaradi posledic stresa. 
Zaposlenih v javnem sektorju je 59 % takšnih, ki v preteklem letu niso bili odsotni, torej 
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je 41% anketiranih iz javnega sektorja bilo odsotnih vsaj en dan – kar je 7 % manj v 
primerjavi z zasebnim sektorjem. 
V raziskavi je bilo ugotovljeno, da je večina zaposlenih zadovoljna s svojim delovnim 
mestom, kljub temu pa skoraj vsi navajajo dejavnike, ki jih motijo na delovnem mestu in 
povzročajo nezadovoljstvo in dejavnike, ki povzročajo stres. Na tem področju bi v vseh 
organizacijah in podjetjih, ki so sodelovale v raziskavi, bile dobrodošle izboljšave. Vsako 
podjetje bi moralo več vložiti v svoje zaposlene – vodstvo v vsakem podjetju bi lahko 
raziskalo dejavnike nezadovoljstva, uvedli bi lahko več ukrepov za obvladovanje in 
zniževanje stresa na delovnem mestu, organizirali več druženj izven delovnega časa in 
podobno. Raziskava je prav tako pokazala, da so eden izmed največjih dejavnikov 
nezadovoljstva zaposlenih slabi odnosi med sodelavci in nadrejenimi. Glede tega 
problema, ki se nemalokrat pojavlja, bi vodstvo za razvoj in krepitev dobrih medsebojnih 
odnosov ter oblikovanje dobrih team-ov lahko organiziralo team building dogodke, 
srečanja, delavnice oziroma druženja, ki so namenjeni sodelovanju in povezovanju 
zaposlenih. 
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6 ZAKLJUČEK 
Stres je del življenja – doleti prav vsakogar in se mu ne moremo izogniti. Že v osnovi je 
stres za človeka nujno potreben, tudi dobrodošel, saj spodbudi telo, da se odzove oziroma 
reagira in na takšen način zaščiti posameznika pred prehudim šokom. Za posameznika 
stres lahko predstavlja nekaj dobrega ali nekaj zelo slabega. Kadar posameznik doživlja 
pozitiven stres je pozitivno naravnan, saj ga le-tak stres spodbuja, da se izkaže, da 
postane boljši. Negativni stres, o katerem je danes vedno več govora, se pojavi ob 
stresnem dejavniku, za katerega posameznik misli, da ga ne more premagati. Če je 
negativen stres zelo intenziven in se pogosto pojavlja, lahko pomeni nevarnost za 
posameznikovo fizično in psihično zdravje. 
Dejavniki, ki povzročajo stres, so za vsakega posameznika različni. Kako posameznik 
reagira na določen stresor je odvisno od njegovih osebnostnih lastnosti, preteklih izkušenj 
in od tega, v kakšnih okoliščinah se stresor pojavi. Prav tako se pri posameznikih 
pojavljajo različni simptomi, ki nastanejo kot posledica intenzivnega stresa – le-ti so lahko 
telesni, čustveni, vedenjski in mentalni. Kot posledica stresa se večinoma pojavi več 
simptomov skupaj, kar je znak za posameznika, da mora ukrepati, v nasprotnem primeru 
so lahko posledice še hujše. 
Vsak posameznik preživi velik del svojega življenja na delovnem mestu, v delovnem 
okolju, zato se tudi tam sreča z veliko stresnimi dejavniki. Od njega je odvisno, kateri 
dejavnik mu bo predstavljal nevarnost, kako se bo odzval na stresni dejavnik, situacijo. 
Dejavnike stresa delimo na dejavnike izven delovnega okolja in dejavnike v delovnem 
okolju. Vsakodnevni napori in stresni življenjski dogodki so dejavniki stresa, s katerimi se 
srečamo izven delovnega okolja. Nezadovoljstvo na delovnem mestu najpogosteje 
povzročajo dejavniki kot so: slabi odnosi s sodelavci in z nadrejenimi,  nezadovoljstvo z 
vodstvom in načini vodenja, premajhne plače, preobremenjenost z delom, pomanjkanje 
priznanj in nagrad za dobro opravljeno delo in drugi.  
Kadar zaposleni doživlja stres, se to pozna na njegovem delu, še posebej če se pojavijo 
določeni simptomi ali posledice preobremenjenosti in intenzivnega stresa – zaposleni se 
težje skoncentrira na svoje delo, zmanjšana je učinkovitost in produktivnost zaposlenega, 
ta je nejevoljen in podobno. Pri taki situaciji tudi organizacija občuti posledice, ki jih 
povzroči nezadovoljen in preobremenjen delavec. V njenem interesu je, da so delavci na 
svojem delovnem mestu zadovoljni in zdravi, saj taki zaposleni pripomorejo k učinkovitosti 
in  uspešnosti organizacije. V vsaki organizaciji moč predstavlja človeški kapital, zato se 
na ta način izraža tudi moč organizacije. Organizacija lahko s številnimi ukrepi na področju 
zmanjševanja in obvladovanja stresa pripomore oziroma prispeva k zmanjšanju tega 
problema – fleksibilen delovni čas, redni zdravstveni pregledi, ustvarjanje ugodne 
organizacijske klime, organiziranje občasnih druženj izven delovnega prostora, različni 
seminarji in tečaji, natančna opredelitev dela oziroma pristojnosti in druge. Na tem 
področju bi organizacija lahko z uvedbo protistresnih programov pridobila veliko 
pozitivnega. Uvedba različnih seminarjev in tečajev, ki so organizirani za vse zaposlene na 
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temo zmanjševanje in obvladovanje stresa na delovnem mestu, bi zaposlenim podala 
informacije, kako pomembno je čim hitreje prepoznati stresne simptome, kako hude so 
lahko posledice, in jih informirala o pomembnosti obvladovanju stresa ter sproščanju.  
Zdrav delavec organizaciji prinaša uspeh in dobiček, nezadovoljen delavec pa strošek.  
V empiričnem delu diplomske naloge je s pomočjo ankete, razdeljene v podjetja iz 
javnega in zasebnega sektorja, raziskano področje stresa na delovnem mestu. S pomočjo 
raziskave in analize smo prišli do nekaj ključnih ugotovitev. Kljub temu, da je večina 
zaposlenih, tako v javnem kot v zasebnem sektorju, na svojem delovnem mestu pod 
velikim stresom, je tudi večina zadovoljna s svojim delom in delovnim mestom. Ne glede 
na to, ali so zadovoljni s svojim delovnim mestom ali ne – večina navaja dejavnike, ki jim 
predstavljajo nezadovoljstvo in povzročajo stres na delovnem mestu. Organizacije in 
podjetja, ki so sodelovale v raziskavi, se zavedajo kako razširjen in potencialno nevaren je 
lahko stres na delovnem mestu, zato tudi večina izvaja različne ukrepe za zmanjševanje 
le-tega. Ugotovljeno je, da se tako organizacije, kot zaposleni v njih premalo zavedajo 
posledic, ki jih prinaša prezentizem – prisotnost delavcev na delovnem mestu kljub bolezni 
ali slabemu počutju. Kljub temu, da organizacije že izvajajo nekatere ukrepe za 
zmanjševanje stresa na delovnem mestu, se zaposleni v teh organizacijah še vedno 
srečujejo z mnogimi stresnimi dejavniki in so podvrženi precej intenzivnemu stresu. Da bi 
rešili to težavo, bi lahko vsaka organizacija zase ugotavljala, koliko stresa je prisotnega 
med njenimi zaposlenimi, prepoznavala najpogostejše dejavnike, ki jim povzročajo 
nezadovoljstvo in s tem pridobila informacije, kako lahko svoje delovanje še izboljšajo. 
Vodstvo organizacije bi moralo prisluhniti svojim zaposlenim, saj le zadovoljni in zdravi 
zaposleni lahko organizacijo pripeljejo do uspeha. 
V prvi vrst je vsak posameznik sam najprej odgovoren za svoje zdravje in dobro počutje. 
Dobro mora poznati sebe, svoje meje vzdržljivosti, stvari, ki ga osrečujejo, naučiti se mora 
prepoznati tiste dejavnike, ki nanj najbolj vplivajo in mu predstavljajo nezadovoljstvo, 
prav tako se mora naučiti obvladovati te dejavnike in nenazadnje, naučiti se mora kako se 
spopasti s stresom ter ugotoviti, kateri so najprimernejši načini za njegovo sprostitev. 
Ukrepi, ki jih izvaja organizacija za obvladovanje stresa, so lahko še tako mnogi in dobri, 
ampak če posameznik sam ne naredi ničesar v tej smeri, tudi ukrepi organizacije ne 
pokažejo rezultatov. Obvladovanja stresa se mora vsak posameznik lotiti zavestno – 
ključnega pomena je prepoznati simptome, ki nam govorijo o intenzivni prisotnosti stresa 
v našem življenju in ukrepati preden je prepozno, saj se lahko v nasprotnem primeru 
pojavijo hude posledice. Najpogostejši načini, ki se jih posamezniki poslužujejo za 
obvladovanje stresa so različne sprostitvene tehnike, kot recimo športna aktivnost, zdrava 
prehrana, joga in meditacija, poslušanje glasbe, veliko spanca in podobno. Vsak 
posameznik mora sam ugotoviti, s katero tehniko najlažje odmisli in odpravi probleme s 
katerimi se vsakodnevno srečuje.  
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PRILOGE 
ANKETA O PRISOTNOSTI STRESA NA DELOVNEM MESTU 
Spoštovani, 
sem Karin Vrbančič, študentka univerzitetnega študijskega programa Upravljanje javnega 
sektorja 1. stopnja na Fakulteti za upravo, Univerze v Ljubljani. Pod mentorstvom prof. dr. 
Janeza Stareta pišem diplomsko delo z naslovom »Raziskava prisotnosti stresa na 
delovnem mestu zaposlenih v javnem in zasebnem sektorju«. Za raziskovalni del svojega 
diplomskega dela zbiram podatke s pomočjo anketnega vprašalnika. Namen moje 
raziskave je ugotoviti prisotnost stresa na delovnem mestu zaposlenih v javnem in 
zasebnem sektorju. Vljudno Vas naprošam, da si vzamete nekaj minut časa in odgovorite 
na zastavljena vprašanja. Sodelovanje v anketi je povsem anonimno in prostovoljno, 
rezultati anketnih vprašalnikov bodo uporabljeni izključno za namen moje raziskave. 
Za vaše sodelovanje se Vam najlepše zahvaljujem! 
 
SPLOŠNI DEL VPRAŠALNIKA 
1. SPOL 
a) moški  b) ženski 
 
2. SEKTOR, V KATEREM STE ZAPOSLENI 
a) javni sektor b) zasebni sektor 
 
3. STALNOST ZAPOSLITVE 
a) za določen čas b) za nedoločen čas 
 
STRES NA DELOVNEM MESTU 
4. ALI BI SVOJE DELO OPISALI KOT STRESNO? (Označite številko od 1 do 5, ki 
najbolj ustreza vašemu odgovoru, s tem da 1 predstavlja nikoli stresno, 5 zelo 
stresno). 
1              2               3               4                5 
 
DEJAVNIKI STRESA NA DELOVNEM MESTU 
5. KOLIKO STE ZADOVOLJNI S SVOJIM DELOVNIM MESTOM (s položajem v 
službi, odnosi s sodelavci in nadrejenimi, z delovnimi nalogami, delovnim časom 
ipd.)? (Označite številko od 1 do 5, ki najbolj ustreza vašemu odgovoru, s tem da 
1 predstavlja niti malo nisem zadovoljen/-a, 5 predstavlja zelo zadovoljen/-a). 
1             2              3             4             5 
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6.  KATERI SO GLAVNI RAZLOGI ZA VAŠE NEZADOVOLJSTVO? (Odgovarjate v 
primeru, če s svojim delovnim mestom niste zadovoljni; možnih je več odgovorov). 
a) Slabi odnosi s sodelavci in 
nadrejenimi. 
b) Nezadovoljstvo z vodstvom in 
načini vodenja. 
c) Nezadovoljstvo s plačo. 
d) Slabi delovni pogoji oziroma 
neustrezno delovno okolje. 
e) Pomanjkanje možnosti za 
karierno napredovanje. 
f) Pomanjkanje možnosti za 
izobraževanje. 
g) Negotovost zaposlitve (nestalnost 
oz. nezanesljivost delovnega 
mesta – pogodbe za določen 
čas). 
h) Neopredeljenost pristojnosti in 
nejasen opis delovnih nalog. 
i) Pomanjkanje pohval, priznanj za 
dobro opravljeno delo in nagrad. 
j) Pomanjkanje podpore pri delu in 
sodelovanju, pomanjkanje 
spodbud, motivacije. 
k) Pomanjkanje nadzora. 
l) Pomanjkanje priložnosti za 
izkoriščanje svojih znanj, 
sposobnosti. 
m) Nič od navedenega. 
n) Drugo: 
___________________________
______ 
 
SIMPTOMI STRESA 
7.  ALI SE KATERI IZMED SPODAJ NAŠTETIH SIMPTOMOV POGOSTO 
POJAVLJA ALI JE ŽE DLJE ČASA PRISOTEN PRI VAS? (Možnih je več 
odgovorov). 
a) Kronična utrujenost ali 
nespečnost. 
b) Slabost, bolečine v trebuhu, 
prebavne motnje. 
c) Bolečine v mišicah, prsih ali pri 
srcu. 
d) Glavoboli. 
e) Vrtoglavica ali krvni pritisk. 
f) Pomanjkanje energije in 
izčrpanost. 
g) Nervoza, razdražljivost, jeza, 
napadalnost. 
h) Izguba samozavesti, občutek 
nemoči, obupa. 
i) Pretirana občutljivost, 
zaskrbljenost. 
j) Nočne more. 
k) Pogost jok. 
l) Želja po samoti, nezaupanje, 
izolacija. 
m) Težave v komunikaciji, zmanjšan 
stik s prijatelji. 
n) Slaba koncentracija, slab spomin, 
težave z zbranostjo. 
o) Povečano uživanje alkoholnih 
pijač, tobačnih izdelkov, 
protibolečinskih zdravil. 
p) Nič od navedenega. 
q) Drugo: 
___________________________
___ 
 
8.  ALI IN V KOLIKŠNI MERI VPLIVAJO ZGORAJ NAVEDENI SIMPTOMI (v 
primeru, da ste jih označili) NA OPRAVLJANJE VSAKODNEVNIH DEJAVNOSTI 
NA DELOVNEM MESTU ALI DOMA? (Označite številko od 1 do 5, ki najbolj 
ustreza vašemu odgovoru, pri tem 1 pomeni sploh ne vplivajo, 5 pomeni zelo 
vplivajo). 
1           2           3           4           5 
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POSLEDICE STRESA 
9.  ALI STE IMELI V PRETEKLEM LETU KATERE IZMED NAŠTETIH 
ZDRAVSTVENIH TEŽAV? (Možnih je več odgovorov) 
a) Težave s hrbtenico. 
b) Težave z vidom, sluhom. 
c) Težave s prebavo. 
d) Težave z dihanjem. 
e) Težave s srcem (bolezni srca). 
f) Bolečine v vratu, ramenih. 
g) Depresija, tesnobnost. 
h) Pogoste nočne more, nespečnost. 
i) Pogosti glavoboli. 
j) Visok krvni pritisk. 
k) Nič od navedenega. 
l) Drugo: _____________________
 
10. V PRIMERU, DA STE BILI ODSOTNI Z DELA ZARADI KATERE IZMED 
ZGORAJ NAŠTETIH TEŽAV, KOLIKO DNI STE BILI ODSOTNI? 
a) Manj kot en teden 
b) 7–14 dni 
c) 15–30 dni 
d) Več kot en mesec 
e) Nisem bil/-a odsoten/-a 
 
11. ALI STE BILI KDAJ PRISOTNI NA DELOVNEM MESTU, KLJUB SLABEMU 
POČUTJU, BOLEZNI? 
a) Pogosto sem prisoten/-a, kljub 
slabemu počutju. 
b) Redko. 
 
c) Nikoli nisem prisoten/-a, kadar se 
slabo počutim. 
 
12. ČE STE BILI PRISOTNI NA DELOVNEM MESTU KLJUB SLABEMU 
POČUTJU, ALI MENITE, DA STE BILI TAKRAT PRI DELU MANJ ZBRANI, 
MANJ UČINKOVITI IN PRODUKTIVNI? 
a) Da, bil/-a sem manj zbrana in 
manj učinkovit/-a. 
b) Ne, moje počutje ni vplivalo na 
mojo zbranost, učinkovitost ali 
produktivnost. 
 
 
UKREPI ZA ZMANJŠANJE STRESA IN NAČINI SPOPRIJEMANJA Z NJIM 
13. ALI VAM ORGANIZACIJA V KATERI STE ZAPOSLENI OMOGOČA 
NASLEDNJE UKREPE? (Možnih več odgovorov) 
a) Redni zdravstveni pregledi. 
b) Uvaja dodatne varnostne ukrepe 
za preprečevanje nastanka 
poškodb in nesreč pri delu. 
c) Preprečuje preobremenjenost z 
delom, nalogami in 
odgovornostmi. 
d) Omogoča zdravo prehrano v 
organizaciji. 
e) Izvaja izobraževanja o skrbi za 
zdravje pri delu in na delovnem 
mestu. 
f) Organizacija ne uvaja prevelikega 
števila nadur. 
g) Občasno organizirani izleti, 
tekmovanja, tečaji, seminarji. 
h) Nič od navedenega. 
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14. KADAR STE POD STRESOM, KAKO OZ. NA KAKŠEN NAČIN SE 
SPOPRIJEMATE Z NJIM? (Možnih je več odgovorov). 
a) S humorjem. 
b) S poslušanjem glasbe. 
c) Z veliko spanca (počitek v 
popoldnevu, zadostna količina 
spanja ponoči). 
d) Z različnimi tehnikami sproščanja 
kot so terapije z glasbo, terapije z 
barvo ipd. 
e) Z masažo. 
f) Z aromaterapijo. 
g) S hipnozo. 
h) S telesno aktivnostjo (tek, 
kolesarjenje, sprehodi, ...). 
i) Z jogo ali meditacijo. 
j) Drugo: ___________________
1 
 
